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ABSTRAK 
 
Sri Santoso Sabarini. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN DAN 
KOORDINASI MATA - TANGAN TERHADAP KETERAMPILAN BERMAIN 
BASEBALL.  Tesis. Surakarta. Program Pascasarjana UNS Surakarta, Juli  
2008. 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : (1) Perbedaan pengaruh antara 
metode latihan dengan menggunakan  weight training  dan plyometric  terhadap 
keterampilan bermain baseball. (2) Perbedaan  antara pemain yang memiliki 
koordinasi mata tangan tinggi dan rendah terhadap keterampilan bermain baseball. 
(3). Interaksi antara metode latihan dan koordinasi mata tangan  terhadap 
keterampilan bermain baseball. 
 Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan rancangan 
faktorial  2 x 2. Variabel penelitian terdiri dari tiga variabel, variabel bebas  : metode 
latihan weight training dan plyometric, variabel atributif :  koordinasi mata tangan , 
serta variabel terikat:  keterampilan bermain baseball. Penelitian ini dilaksanakan di 
JPOK FKIP UNS Surakarta tahun 2008. Besarnya sampel   40 mahasiswa dari 
populasi sebanyak 50 mahasiswa putra pembinaan prestasi baseball JPOK FKIP UNS 
Surakarta tahun 2008 . Teknik pengambilan sampel dengan cara purposive random 
sampling. Teknik pengumpulan data dengan Tes dan Pengukuran . Teknik analisis 
data dilakukan dengan ststistik anava 2 faktor dan uji rentang Newman Keuls pasca 
anava. 
 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan  : (1). Ada perbedaan 
pengaruh antara metode latihan dengan menggunakan weight training dan plyomertrik 
terhadap keterampilan bermain baseball.  Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 8.015 > 
Ftabel = 4.11. pada taraf signifikansi  α : 5% . Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa 
ternyata metode latihan plyometric  memiliki peningkatan yang lebih baik dari pada 
metode latihan dengan weight training, dengan rata-rata peningkatan masing-masing 
yaitu 23.400 dan 27.100. (2). Ada perbedeaan  antara  sampel yang memiliki 
koordinasi mata-tangan tinggi  dan rendah terhadap  keterampilan  bermain baseball. 
Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 5.934 > Ftabel = 4.11. pada taraf signifikansi  α : 
5%. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata pemain yang memiliki koordinasi 
mata-tangan tinggi memiliki peningkatan keterampilan  bermain baseball yang lebih 
baik dari pada pemain  yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah, dengan rata-
rata peningkatan masing-masing yaitu 27.300 dan 23.200. (3). Ada interaksi antara 
metode latihan dan koordinasi mata tangan terhadap keterampilan bermain baseball. 
Hal ini terbukti dari hasil  Fhitung = 10.127 > Ftabel = 4.11. pada taraf signifikansi  α : 
5%. 
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ABSTRACT 
 
Sri Santoso Sabarini, THE DIFFERENCE EFFECT OF EXERCISE AND 
HANDS-EYES COORDINATION ON BASEBALL’S  SKILL . Thesis. Surakarta. 
Postgraduate Program of Surakarta UNS, July 2008. 
 
The purpose of this research were to find out : (1) The difference Effect of 
weight training and Plyometric exercise methods of the baseball’s  skill, (2) The 
difference Effect of higher and lower Hands-eyes coordination on the baseball’s  skill. 
(3) Interaction between the exercise and Hands-eyes coordination methods on the 
baseball’s  skill. 
The exercise method employed for achieving those objectives was 
experimental research method with 2 x 2 factorial design. The variables of research 
consist of exercise method as independent variable, Hands-eyes coordination as 
attributive variable, and baseball’s  skill as dependent variable. The research was 
conducted in JPOK FKIP UNS Surakarta in 2008. The sample size taken for the 
research was 40 person  from 50 person the baseball’s male students of JPOK FKIP 
Surakarta of 2008. The sampling technique employed was purposive random 
sampling. The techniques of collecting data employed were test and measurement. 
Technique of analysing data employed was 2-factors anava statistic and Neuman 
Keuls’ post anava interval test. 
 The research concludes that: (1) There is significant difference of exercise 
method effect using the weight training and plyometric on the baseball’s  skill. This 
can be seen from the Fstat = 8.015 > Ftable = 4.11 at significance level a : 5%. From the 
follow-up analysis it can be seen that plyometric exercise method give a better 
improvement than the weight training one, with the improvement means of 23.400 
and 27.100, respectively. (2) there is difference effect  between the sample with 
higher eyes-hand coordination and the one with lower eyes-hand coordination on the 
baseball’s  skill. This can be seen from the Fstat = 5.934 > Ftable = 4.11 at significance 
level a : 5%. From the follow-up analysis it can be seen that the samples with higher 
eyes-hand coordination have a better improvement than one with lower eyes-hand 
coordination, with the improvement means of 27.300 and 23.200, respectively. (3) 
There is an interaction between exercise method using weight training and the one 
using plyometric as well as the Hands-eyes coordination on the baseball’s  skill. This 
can be seen the Fstat = 10.127 > Ftable = 4.11 at significance level a : 5%. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
 
 
Baseball adalah olahraga permainan yang tergolong dalam permainan bola 
kecil beregu. Olahraga ini sudah diperkenalkan secara luas di Indonesia  tetapi belum 
masal di masyarakat, hal ini disebabkan karena mahal dan langkanya peralatan yang 
digunakan . Pada saat ini olahraga baseball masih  terbatas dimainkan di kota-kota 
besar dengan melalui perkumpulan-perkumpulan olahraga masyarakat atau klub-klub 
ekstrakulikuler sekolah.   Baseball  merupakan jenis permainan bola pukul yang dapat   
dimainkan oleh siapa saja baik, anak-anak , remaja, dan dewasa biasanya dimainkan 
oleh laki-laki. Olahraga ini selain dapat menjadi olahraga prestasi juga dapat 
dilakukan sebagai olahraga rekreasi.     Sebagai cabang olahraga prestasi  baseball 
mempunyai prospek yang cerah yaitu olahraga ini sudah dimasukkan  dalam acara 
pertandingan pada Pekan Olahraga Nasional (PON),  Asian Games, dan Olympiade 
Games, sehingga akan dibina secara serius oleh KONI pusat.  
Peningkatan  kualitas kondisi fisik yang menunjang penguasaan keterampilan 
bermain  baseball diperlukan metode latihan yang tepat dan efisien. Pembinaan  
baseball JPOK FKIP UNS  Surakarta merupakan salah satu unsur kekuatan tim dari 
Jawa Tengah. Untuk peingkatan  prestasi olahraga  baseball  khususnya di JPOK 
FKIP UNS  Surakarta perlu pembinaan yang intensif terutama pembinaan pemainnya. 
Hal yang perlu dibina antara  lain faktor mental, teknik dan fisik. Selama ini latihan  
yang dilakukan masih  berbentuk  latihan teknik. Kondisi fisik pemain dirasa belum 
dibina secara maksimal, hal ini disebabkan karena anggapan bahwa sudah terwakili 
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pada kegiatan perkuliahan praktek yang secara otomatis berpengaruh pada 
peningkatan kondisi fisik. Anggapan tersebut ternyata kurang tepat, karena baseball 
memiliki karakter fisik tersendiri sehingga perlu pembinaan fisik yang tepat.  Unsur 
kondisi fisik yang  digunakan pada keterampilan bermain  baseball antara lain 
kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, power,  dan unsur kondisi fisik yang 
lain. Dari berbagai macam unsur kondisi fisik yang ada, power merupakan unsur yang 
paling dominan. Hal ini berdasarkan sistem energi Anerobic yang digunakan pada 
permainan baseball. Power   lengan dan tungkai  merupakan unsur kondisi fisik yang 
paling dominan, hal ini terlihat pada saat pemain baseball  melakukan pukulan dan 
lemparan bola, baik lemparan bola pitching ataupun lemparan bola penjaga base. 
Gerakan lemparan dan pukulan memerlukan power lengan dan pada waktu menjadi 
runner, atau pada saat penjaga berlari mengejar bola power tungkai sangat diperlukan. 
Kondisi fisik merupakan salah  satu persyaratan yang sangat penting dalam 
usaha untuk peningkatan prestasi seorang pemain bahkan dapat dikatakan sebagai 
keperluan mendasar titik tolak olahraga prestasi. Kemampuan fisik sendiri ada 
beberapa  macam yang diperlukan untuk mendukung gerakan.  Banyak metode latihan 
yang dapat dipilih untuk melatih ketrampilan bermain baseball  , di antaranya adalah 
metode latihan dengan menggunakan beban eksternal seperti barbel (Weight training)  
Hooks, 1974  dalam Fox  (1984 : 136-137) dan Plyometric (Chu D.A.,  1992 : 70 ).   
Kedua jenis metode latihan tersebut dipilih karena keduanya dapat digunakan untuk 
melatih power khususnya pada anggota tubuh bagian atas dan bawah yang merupakan 
bagian tubuh yang sangat diperlukan untuk bermain baseball, selain itu juga fasilitas 
sarana dan prasarana yang digunakan untuk kedua bentuk metode latihan itu  telah 
tersedia di  kampus JPOK FKIP UNS. Dalam melakukan latihan  baseball unsur 
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pembinaan fisik juga menentukan keberhasilan dari tujuan yang akan dicapai, karena 
kondisi fisik pemain merupakan keadaan keseluruhan dari komponen biomotorik. 
Komponen biomotorik adalah kemampuan gerak pada manusia yang dipengaruhi oleh 
system, neuromuskuler, tulang persendian, energi, pencernaan, pernafasan dan sistem 
peredaran darah.  
Koordinasi mata-tangan merupakan kemampuan seseorang untuk 
merangkaikan antara gerak mata saat menerima rangsang dengan gerakan tangan 
menjadi satu pola gerakan tertentu sehingga menghasilkan gerakan yang 
terkoordinasi, efektif, mulus, dan efisien. Koordinasi mata tangan memiliki andil yang 
cukup besar terhadap penguasaan keterampilan bermain baseball khususnya pada 
keterampilan melempar , menangkap serta memukul bola. Koordinasi mata tangan 
merupakan bagian dari kemampuan biomotor yang dimiliki pemain. 
 Berdasarkan  pengamatan selama ini pelaksanaan pembinaan para pemain 
belum maksimal , salah satu penyebabnya karena belum menemukan metode latihan 
yang cocok untuk masing- masing pemain yang disesuaikan dengan tingkat 
koordinasi mata tangannya. Pelatih diharapkan mampu merencanakan program 
latihan yang disesuaikan dengan kondisi pemain, tempat, maupun kondisi lain yang 
dapat mempengaruhi latihan. Fungsi pelatih dirasakan sangat lemah, pelatih 
cenderung berfungsi sebagai pekerja (worker), bukan sebagai pembuat program 
latihan. Fungsi pelatih sebagai perancang dan pembuat program diharapkan lebih 
kreatif dan dinamis, misalnya, dalam melatih biasanya mereka tidak 
mempertimbangkan koordinasi mata tangan  yang dimiliki oleh pemain, sehingga 
perlakuan biasanya disamakan antara yang memiliki kemampuan koordinasi mata 
tangan tinggi dan kemampuan koordinasi mata tangan  rendah. Hal ini tentu tidak 
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sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, sehingga metode latihan yang dipilih tidak 
dapat menghasilkan ketrampilan bermain baseball  yang efektif dan efisien. 
Permasalahan inilah yang ingin dicarikan pemecahan dalam penelitian. Selain itu, 
pembina dan pelatih dirasa kurang memahami pengetahuan tentang perbedaan metode  
latihan untuk peningkatan keterampilan bermain  baseball     antara weight training 
dan Plyometric training. 
 
B. Identifikasi Masalah 
        Dari latar belakang masalah yang dikemukakan diatas maka dapat 
diidentifikasikan masalah penelitian sebagai berikut: 
1. Permainan baseball di Indonesia belum populer 
2. Prestasi pemain  baseball di Surakarta  belum maksimal. 
3. Pengetahuan pelatih dalam membuat program latihan yang kurang  kreatif dan 
dinamis. 
4. Belum maksimalnya pengetahuan pelatih  tentang pembuatan program latihan yang 
sesuai untuk para pemain  baseball di Surakarta  . 
5. Belum maksimalnya   bentuk  latihan teknik untuk meningkatkan keterampilan 
para pemain  baseball di Surakarta. 
6. Belum maksimalnya Pengetahuan pelatih tentang pembinaan kondisi fisik yang 
disesuaikan dengan sistim energi permainan  . 
7. Belum diketahui secara mendalam adanya perbedaan pengaruh metode latihan  
menggunakan weight training dengan Plyometric terhadap keterampilan bermain  
baseball. 
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8. Belum diketahui secara mendalam bahwa komponen koordinasi mata tangan dapat 
mempengaruhi keberhasilan latihan  keterampilan bermain baseball. 
 
C. Pembatasan Masalah 
           Untuk menghindari pengembangan pembahasan dalam penelitian ini , maka 
permasalahan perlu dibatasi. Pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
1. Perbedaan pengaruh metode latihan weight training dan Plyometric terhadap  
keterampilan bermain  baseball. 
2. Koordinasi mata tangan  tinggi dan rendah terhadap keterampilan bermain  
baseball. 
3. Interaksi antara metode latihan dan koordinasi mata tangan  terhadap keterampilan 
bermain  baseball. 
D.  Perumusan Masalah 
Masalah penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh antara metode latihan dengan menggunakan  Weight 
training  dan Plyometric  terhadap keterampilan bermain baseball? 
2. Adakah perbedaan keterampilan bermain baseball antara pemain yang memiliki 
koordinasi mata tangan tinggi dan rendah? 
3. Adakah interaksi antara metode latihan  dan koordinasi mata tangan  terhadap 
keterampilan bermain baseball  ?   
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E.Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang ada maka tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui: 
1. Perbedaan pengaruh antara metode latihan dengan menggunakan  Weight training  
dan Plyometric  terhadap ketrampilan bermain baseball.   
2. Perbedaan antara pemain yang memiliki koordinasi mata tangan tinggi dan rendah 
terhadap ketrampilan bermain baseball.  
3. Interaksi antara metode latihan  dan koordinasi mata tangan  terhadap ketrampilan 
bermain baseball. 
 
F.Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi pelatih dalam memilih metode 
latihan , sehingga dapat memilih metode latihan  yang efektif dan efisien untuk 
peningkatan ketrampilan bermain baseball. Juga pentingnya mengetahui kondisi fisik 
pemain dengan dilihat koordinasi mata tangan  pada awal melakukan latihan 
ketrampilan bermain baseball. 
Koordinasi mata tangan  dapat dijadikan acuan dalam memilih metode latihan  
yang sesuai, sehingga program latihan yang direncanakan efektif dan efisien untuk 
tujuan yang diharapkan. 
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BAB II  
KAJIAN TEORI DAN KERANGKA BERPIKIR 
 
A. Kajian Teori 
 
1. Keterampilan Bermain Baseball 
Baseball  adalah  “ permainan yang termasuk dalam kelompok bola pukul, 
caranya adalah menggunakan stik pemukul lalu si pemukul memukul bola  yang 
dilemparkan oleh pitcher sesuai dengan peraturan yang berlaku “. Permainan ini  
adalah permainan beregu dimana tiap-tiap regu terdiri dari 9 orang pemain. Lapangan 
permainan berbentuk diamond dan setiap sudutnya diberi alas hinggap yang  bernama 
base. Lama permainan adalah maksimal 7 ining, satu ining adalah jika satu regu 
pernah menjadi  satu kali regu pemukul (visit)  dan satu kali regu penjaga (home).  
Regu pemukul menjadi regu penjaga setalah terjadi tiga kali mati. Nilai didapat dari 
regu pemukul jika pemukul berhasil melewati keempat base dengan selamat.  Regu 
yang dinyatakan menang adalah yang paling banyak mengumpulkan nilai. 
 Bertitik tolak pada pengertian diatas , dapat dikatakan bahwa baseball adalah 
cabang olahraga beregu dimana masing-masing regu berusaha untuk mengalahkan 
regu yang lain . Maka dari itu agar terbentuk regu yang tangguh dan kuat serta mampu 
berprestasi maksimal harus terdiri dari pemain-pemain baseball yang mampu 
menampilkan mutu permainan dan penguasaan teknik , taktik , dan fisik yang baik .  
a. Teknik dasar  bermain baseball 
 Teknik merupakan rangkuman metode yang digunakan dalam melakukan 
gerakan pada suatu cabang olahraga.  Menurut Sujarwo (1992 :43) bahwa “ Teknik 
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dasar adalah penguasaan teknik tingkat awal  yang terdiri dari gerakan dasar dari 
proses gerak bersifat sederhana dan mudah dilakukan.”  Pada permainan baseball 
seorang pemain harus menguasai teknik dasar permainan baseball agar memiliki 
keterampilan  bermain dengan baik.  Adapun macam-macam teknik dasar pada 
permainan baseball menurut Slamet Suherman (1995 :45) adalah sebagai berikut: 
1). Melempar  Bola  Dalam Permainan Baseball 
a). Lemparan Atas (Overhand Throw) 
Lemparan atas adalah lemparan yang dilakukan dari belakang melewati kepala 
mengarah pada sasaran ke depan, dengan proses pada persendian bahu. Lemparan ini 
memiliki kekuatan yang besar, karena terjadi dari koordinasi kerja otot-otot pada 
bahu, pinggang, lengan. Dimulai dari kaki, pinggang, dan tangan bergerak bersama-
sama menjadi satu kesatuan gerak. 
Analisa gerak lemparan atas adalah sebagai berikut :  
i) Posisi siap 
Berdiri pada kedua kaki terpisah dengan posisi kaki terpisah dengan posisi 
salah satu kaki didepan terarah pada sasaran. Pegang bola selayaknya didalam glove, 
konsentrasikan pikiran dan pandangan kea rah sasaran yang akan dilempar. Pada 
sikap posisi siap melempar yang penting adalah keseimbangan badan dan bola 
control. 
ii) Gerak awalan 
Pada saat pergantian posisi pada gerak awalan pindahkan berat badan pada 
salah satu kaki yang berada dibelakang disertai dengan striding yaitu mengangkat 
kaki kearah samping, depan menuju sasaran. Pada saat bersamaan, tangan yang 
memegang bola ajukan ke belakang dengan mengacungkan pergelangan tangan 
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iii) Gerak melempar bola 
Ayunkan lengan kedepan disertai memutar gerak pinggang dan memindahkan 
berat badan kedepan. Pada saat pelepasan bola disertai lecutan pergelangan tangan, 
untuk menambah dan mengotrol kecepatan jalannya bola kesasaran. 
iv) Gerak lanjut 
Setelah bola lepas dari tangan disertai gerak lecutan tangan, gerakan 
mengikuti gerak jalannya bola yang dilemparkan. Gerak tersebut berakhir pada 
samping badan atau kaki pada tangan yang memakai glove. Pada saat ini diikuti 
dengan memindahkan kaki belakang ke depan sebagai keseimbangan dan posisi siap 
menjaga 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                            Gambar. 1. Cara  Lempar Atas 
Dell Bethel . 1993 : 92 
 
b).Lemparan Pitching (lemparan bola pitcher)  
Pitching adalah lemparan atau lambungan bola yang dilakukan oleh pitcher 
terhadap catcher atau batter sebagai permulaan permainan dimulai. Belum tentu 
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semua pemain dapat menjadi pitcher yang baik, karena dalam pitching diperlukan 
keterampilan khusus. Oleh karenanya pitcher harus memiliki mental yang baik, 
tenang, sabar, dan memiliki dedikasi yang tinggi. Di samping itu yang memiliki 
bentuk tubuh dan kooordinasi gerak tubuh yang baik serta memiliki jari dan tangan 
yang panjang dan kaki yang kuat. 
Para ahli menyatakan bahwa dalam suatru pertandingan, keberhasilan ataupun 
kekalahan dari suatu regu ditentukan pitcher dan catcher. Pitcher yang baik adalah 
apabila didalam mengontrol dirinya terhadap bola dengahn teliti. Pitcher yang 
berhasil adalah apabila dapat melakukan pitching bola dengan keras dan bervariasi 
seperti drop, rise dan curve ball, sehingga banyak terjadi strike out, yaitu batter mati 
di tempat karena tidak dapat memukul bola pitching dari pitcher disamping itu pitcher 
tidak terlalu banyak membuat kesalahan melempar (ball) yang mengakibatkan batter 
memperoleh base on ball (batter bebas tidak dimatikan untuk mencapai base 
pertama). Analisa gerak pitching sebagai berikut : 
 
 
Gambar 2. Lemparan Pitcher Baseball 
William et. al. . 2000 : 92 
 
 30 
2). Memukul Bola Dalam Permainan Baseball 
 
Pada dasar memukul bola dalam permainan baseball ada dua cara.antara 
lain :   (a). Memukul bola dengan ayunan ( swing ), (b). Memukul bola tanpa 
ayunan ( bunt ) . 
Kedua tehnik memukul bola ini di pergunakan untuk menyerang lawan agar 
memperoleh nilai untuk meraih kemenangan, serta menyelamatkan diri ke base, dan 
membantu teman satu regu mencapai base berikutnya. Untuk melakukan gerakan 
memukul bola, perlu memperhatikan beberapa prisip, menurut sarumpet ( 1992 : 167-
169 ) “adalah prinsip memegang bat, sikap kaki, posisi badan, gerakan kaki dan 
ayunan lengan posisi bat, serta gerak lanjutan” 
Adapun prisip-prisip memukul bola di jelaskan sebagai berikut : 
a) Memegang bat 
 Pegangan jari terhadap bat seperti bersalaman, jari berada pada ujung bat 
merapat dengan knop, relaks dan tidak terjadi ketegangan pada lengan dan 
pergelangan tangan. lengan yang dominan untuk memukul dalam posisi horizontal 
dengan tanah dan sedikit di tikuk pada siku, serta dijauhkan dari badan. posisi kepala 
dan pandangan selalu kearah bola, mengharap pitcher sampai terjadi perkenaan bola 
terhadap bat. posisi bat berada di samping bahu, agak condong menjauh dari badan.  
Untuk lebih jelasnya perhatikan gambar dibawah ini :  
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Gambar 3. Cara Memegang Pemukul (bat) 
Sarumpet. 1992 : 168 
b) Sikap 
Pada saat memukul bola, harus selalu berdiri dalam better box,  dengan sikap 
sewajarnya dan relaks. Posisi kedua kaki selebar bahu mudah untuk bergerak 
memukul bola. Badan condong sedikit ke depan, dengan berat badan pada kedua kaki. 
 
 
Gambar 4. Sikap Posisi Kaki Pada Saat Siap Memukul 
Sarumpet. 1992 : 168 
c) Pelaksanaan 
Setelah Pitcher melepaskan bola pitching, batter mengayunkan lengan ke 
belakang untuk menambah pukulan. Lakukanlah striding kaki ke depan secukupnya, 
disertai dengan ayunan lengan ke depan pada saat memukul bola harus lurus dan 
pinggang kearah pitcher, gerak lengan pada saat memukul bola harus lurus dan 
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mendatar, agar mamperoleh hasil yang maksimal. Berat badan berpindah ke depan 
dengan mendorongkan kaki belakang, dengan gerakan lengan aktif disertai dengan 
lecutan pergelangan tangan, untuk menambah kekuatan pada saat perkenaan terhadap 
bola. 
 
 
Gambar 5. Pelaksanaan Gerak Bola Saat Memukul 
Sarumpet. 1992 : 170 
 
d) Sikap Akhir 
Gerak Akhir dari pukulan harus disertai dengan gerak lanjutan dari badan 
kearah pukulan, searah dengan jalannya bola, diikuti dengan pivot kaki belakang dan 
tumit terangkat, serta memindahkan berat badan ke depan. 
 
 
Gambar 6. Gerak Lanjut Pukulan  
Sarumpet. 1992 : 170 
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Sedangkan teknik pukulan tanpa ayunan (bunt), dijelaskan sebagai berikut : 
a) Sikap awal 
Untuk melakukan pukulan tanpa ayunan (bunt), sikap awal pemukul sama 
dengan posisi pada saat melakukan pukulan dengan ayunan (swing). hal ini agar tidak 
diketahui atau mengelabuhi lawan. Bola hasil pukulan tanpa ayunan sebaiknya tidak 
bergerak jauh dari home plate. Sedangkan bula yang dipukul hendaknya strike dengan 
posisi rendah. Posisi pemukul berdiri pada ujung better box, kedua tangan lurus, 
pandangan mata selalu terarah pada bola sampai terjadi perkenaan pada bat. 
 
 
 
Gambar 7. Sikap Awal Memukul Tanpa Ayunan 
Sarumpet. 1992 : 171 
 
Jika Posisi berdiri pemukul sejajar dengan home plate, geserkan kaki dengan 
pivot diagonal kearah base dua, disusul dengan kaki belakang sehingga kedua kaki 
sejajar. Pada posisi demikian, pemukul berdiri pada ujung better box menghadap 
pitcher. Pertahankan posisi ini sampai terjadi perkenaan bola terhadap bat. 
 
b) Pelaksanaan gerak 
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Bersamaan dengan pivot foot, geserkanlah tangan yang dibagian atas ke arah 
disekitar merk bat. Peganglah dengan ibu jari dan ujung jari belakang bai sedemikian 
rupa agar terkena bola. 
 
Gambar 8. Proses Gerakan Pukulan Bunt 
Sarumpet. 1992 : 171 
 
3) Menangkap Bola Dalam Permainan Baseball 
a) Menangkap bola lambung 
Untuk menangkap bola lambung, posisi pemain harus tepat pada jatuhnya 
bola, sehingga bola dapat dikuasai sepenuhnya. Agar tangkapan dapat dilakukan 
dengan baik, kedua tangan diluruskan keatas, terhadap datangnya bola, tidak 
menutupi pandangan terhadap bola. Bola ditangkap setinggi raihan pastikan bahwa 
bola masuk dalam glove. Tutuplah bola dengan tangan yang lain, disertai tarikan 
kedua tangan kearah badan agar bola tidak terlepas, segera tangan yang lain 
mengambil bola untuk siap dilempar pada sasaran berikutnya. 
 
Gambar 9:  Posisi Menangkap Bola Lambung 
Sarumpet. 1992 : 175 
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b) Menangkap bola lurus 
Untuk menangkap bola lurus, pemain harus berdiri dengan kedua kaki 
selebar bahu. Kedua tangan didepan badan. dengan lengan ditekuk dan rileks. 
Hadapkan glove kearah datangnya bola dibantu tangan yang lain disamping glove, 
pandangan mata tertuju pada bola. Pada saat bola ditangkap telah masuk pada glove, 
tariklah kedua tangan kearah badan untuk meredam bola. ditutup dengan tangan lain 
agar bola tidak lepas. 
     
 
               Posisi Siap    Menutup Bola Meredam Bola 
Gambar 10:  Posisi Menangkap Bola Lurus 
Sarumpet. 1992 : 164 
 
c) Menangkap bola gulir 
Bola gulir (ground ball) adalah bola yang bergerak menggulir/ mengguling 
pada tanah dari hasil pukulan atau lemparan. Untuk menangkap bola gulir dapat 
dikuasai dilakukan dengan menyongsong datangnya bola dan bukan menunggu bola 
ditempat. Adapun posisi kaki dibengkokkan turun ke bawah dengan posisi 
merendahkan badan. Letakkanlah tangan dengan menempatkan punggung glove pada 
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tanah, menghadap keatas pada arah datangnya bola diantara kedua kaki. Selanjutnya 
ditutup dengan tangan untuk melempar. 
Untuk menjaga bola gulir yang datangnya keras, dilakukan dengan 
menempelkan satu lutut pada tanah, dengan kaki yang lain dilipat seperti posisi start 
pada lari pendek. Dengan posisi demikian tujuannya untuk memblok bola dengan 
badan jika kemungkinan terlepas dari tangkapan. Letakkan bagian belakang glove 
pada tanah menghadap datangnya bola. Setelah bola masuk dalam glove, tutuplah 
dengan tangan yang lain untuk mengambil bola dan siap melempar. 
      
Posisi Menangkap Bola Gulir Menangkap Bola Gulir Yang Keras 
Gambar 10. Posisi Menangkap Bola Gulir 
Sarumpet. 1992 : 165 
 
4) Lari Menuju Base (Base Running) 
 
Lari adalah faktor yang sangat penting dalam bermain baseball. Para pemain 
harus memiliki kemampuan, kecakanpan, kelincahan da, kecepatan lari. Dapat 
berhenti mendadak dan dapat membalik dengan cepat. Untuk meningkatkan 
kemampuan lari maka harus dilatih. Latihan lari ini dapat terbentuk dari sprint, 
berhenti mendadak, membalik dan sprint lagi. Di samping itu, untuk lari keliling bagi 
pemukul teknik lari secara keliling harus dikuasai dengan baik. 
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Gambar 12. a. Pelari Pada Base Pertama Boleh Lewat Base 
 
Gambar 12.b Cara Pelari Melewati Base 
Sarumpet. 1992 : 175-176 
 
5) Meluncur Sliding Dalam Permainan Baseball 
 
Sliding adalah meluncur dengan menjatuhkan badan untuk menghindari 
ketikan dan sentuhan bola oleh penjaga agar selamat mancapai base. Dalam 
pelaksanaannya pelari tidak boleh mengurangi kecepatan lari, sliding dilakukan 
dengan tujuan : 
a. Untuk mengurangi kecepatan laju lari agar dapat tepat berhenti pada base, bukan 
terlajur melewati base. 
b. Untuk menghindari sentuhan/ ketikan bola dari lawan, sehingga dapat selamat 
mencapai base yang dituju. 
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Pada dasarnya ada tiga macam cara melakukan sliding, yaitu : (1) Sliding lurus 
(straight in slide), (2) Sliding mengait (hock slide), (3) sliding dengan kepala terlebih 
dahulu (head first slide). 
Latihan teknik bertujuan untuk mengembangkan motorik dan system 
persyarafan menuju gerakan otomatis. Kesempurnaan gerak dasar pada permainan 
baseball akan menentukan kesempurnaan gerak keseluruhan sehingga membentuk 
keterampilan para pemain pada saat bermain baseball. ”Keterampilan berasal dari kata 
”Terampil”  yang berarti cakap dalam menyelesaikan tugas”. Pendapat lain berbunyi 
”Keterampilan adalah gerakan yang memerlukan koordinasi dan kontrol gerak yang 
cukup kompleks, untuk menguasainya diperlukan proses belajar gerak, dan gerakan 
yang terampil menunjukkan sifat efisien didalam pelaksanaannya” ( Sugiyanto dan 
Sujarwo 1992. 222).    
Ketrampilan gerak dapat dinilai berdasarkan  pada penguasaan gerak atau 
ketangkasan melakukan gerakan tertentu. Kriteria penilaianya adalah tingkat penilaian 
gerak yang dilakukan, dan kemulusan rangkaian gerakanya. ”Pate dalam Rotela dkk, 
dalam Sudjarwo (1994:18) mengatakan bahwa penampilan yang terampil seringkali 
ditandai dengan penampilan yang mudah, mulus dan kemampuan untuk 
menanggulangi kondisi lingkungan”. Kebenaran gerak sebagai kriteria penilaian 
merupakan penentu dasar bagi keberhasilan gerak, atau dalam pengertian yang lebih 
luas kebenaran gerak merupakan penentu tercapainya kualitas gerak. Kebenaran gerak 
yang dilakukan dengan baik pada sub sub gerakan yang baik secara keseluruhan. 
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b. Analisis Gerakan Teknik Dasar Bermain Baseball 
Gerakan yang menjadi dasar permainan baseball yang dominan untuk 
menunjang pengasaan keterampilan  antara lain gerakan lemparan atas (overhand 
throw), gerakan pukulan (batting) dan gerakan berlari (sprint). Analisis ketiga 
gerakan dasar tersebut ditinjau dari segi anatomi dan biomekaniknya adalah: 
 
1). Analisis lemparan (overhand throw) 
 
Melempar terdiri atas dua tahap, yaitu  tahap  persiapan dan tahap lemparan, 
gerakan tubuh   banyak terjadi pada  pemutaran di  garis melintang (transverse plane) 
dan poros membujur (longitudinal axis) diantara dua sambungan  terutama yang 
dilibatkan oleh siku dan bahu. Siku adalah suatu sambungan engsel yang dibentuk 
oleh the humerus and ulna. Tulang sendi bahu-paha membentuk antara tulang lengan atas 
(humerus) and tulang belikat  (scapula). 
Tabel  1 : Analisis gerakan lempar 
 
Tahap persiapan 
 
Daerah 
sambungan 
Tulang-tulang 
sendi Gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
Bahu Humerus dan  
scapula 
Horizontal 
hyperextension 
Posterior deltoids dan  latissimus 
dorsi 
Elbow/ Siku Humerus and ulna Extension Triceps brachii 
 
Tahap Lemparan 
 
Daerah 
sambungan 
Tulang-tulang 
sendi Gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
Shoulder/ 
Bahu 
Humerus and 
scapula 
Horizontal 
flexion 
Anterior deltoids and Pectoralis 
major 
Elbow/ Siku Humerus and ulna Flexion Biceps brachii 
 
Sumber  : (http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm) 
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2). Analisis berlari (sprint) 
 
Gerakan tungkai pada saat berlari adalah suatu gerakan di daerah sagital  plane 
disekitar transverse axis. dan melibatkan pinggul , lutut dan sambungan mata kaki 
(ankle joints). Tulang pada pinggul yang dilibatkan adalah femur dan cekungan pada 
tulang panggul (Pelvic girdle). Tulang lutut yang dilibatkan adalah femur dan tibia 
yang menjadi satu engsel sambungan.  Tulang mata kaki  yang dilibatkan adalah tibia 
dan calcaneus dari sebuah sambungan modifikasi. Masing-masing sambungan 
menghasilkan dua gerakan, pertama ketika tungkai menyentuh tanah (driving phase) 
dan kedua ketika tungkai tidak menyentuh tanah (recovery phase). 
Tabel  2 : Analisis gerakan lari 
Tahap kaki  menyentuh tanah (Driving Phase)   
 
Sambungan  gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
pinggul 
Extension and 
hyperextension 
Gluteal muscles (gluteus maximus and gluteus 
minimus) and Hamstrings (biceps femoris, 
semimembranosus, semitendinosus) 
lutut Extension 
Quadriceps group of muscles (rectus femoris, 
vastus medialis, vastus lateralis and vastus 
intermedialis) 
Pergelangan 
kaki 
Plantar flexion Gastrocnemius 
Tahap kaki tidak  menyentuh tanah (Recovery phase) 
 
Sambungan  gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
pinggul Flexion Iliopsoas 
lutut Flexion Hamstrings (biceps femoris, semimembranosus, 
semitendinosus) 
Pergelangan 
kaki 
Dorsi flexion Tibialis anterior 
 
Sumber  : (http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm) 
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3). Analisis Pukulan (batting) 
Ada dua tahap dalam gerakan memukul, yang pertama adalah tahap persiapan 
(Preparatory Phase) dan yang kedua tahap perkenaan alat pemukul dengan bola 
(Striking Phase). Gerakan putaran yang dominant pada transverse plane dan  
longitudinal axis dan ada tiga sambungan yang terlibat yaitu: pergelangan tangan, 
siku, dan bahu. Siku terdiri dari sambungan tulang humerus dan  ulna. Bahu terdiri 
dari dari sambungan antara caput humeri dan scapula, serta pergelangan tangan 
terbentuk dari sambungan antara ulna dan tulang-tulang carpalea. 
Tabel  3 : Analisis gerakan pukul 
Tahap Persiapan (Preparatory Phase) 
Daerah 
sambungan 
Tulang-tulang 
sendi 
Gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
Wrist/ 
pergelangan 
tangan 
Ulna and carpal 
Radius and ulna Supination Supinator 
Elbow/ siku Humerus and ulna Flexion Biseps brachii 
Shoulder/ 
bahu 
Humerus and 
scapula 
Horizontal 
hyperextension 
Posterior deltoid and 
latissimus dorsi 
Tahap pukulan (Striking Phase) 
 
Daerah 
sambungan 
Tulang-tulang 
sendi 
Gerakan Otot yang kontraksi (agonis) 
Wrist/ 
pergelangan 
tangan 
Ulna and carpal  
Radius and ulna Pronation Pronator teres 
Elbow/ siku Humerus and ulna Extension Trisep brachii 
Shoulder/ 
bahu 
Humerus and 
scapula 
Horizontal flexion Pectoralis major and 
Anterior deltoid 
Trunk/ Togok   Rotation External obliques 
 
Sumber  : (http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm.) 
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c.  Kajian anatomi otot yang dilatih 
 Sesuai dengan keterampilan yang harus dikuasai oleh para pemain baseball, 
maka otot-otot yang perlu di latih untuk peningkatan kondisi fisiknya antara lain ; 
1). Tubuh bagian atas (upper body).  
 Yaitu otot-otot tubuh bagian atas khususnya pada anggota gerak atas (extremitas 
superior) batasannya mulai dari persendian bahu (arthiculatio humeri) sampai dengan 
seluruh lengan atas dan bawah  hingga tangan dan togok bagian atas. Otot – otot itu 
antara lain : 
a) Otot deltoid h) Otot palmaris longus 
b)  Otot trisep brakhii i) Otot flexor retinakulum 
c) Otot bisep brakhii j) Otot extensor digitonun 
d) Otot brakhialis k) Otot extensor karpi radialis longus 
e) Otot brachioradialis 1) Otot extensor karpiulnaris 
f) Otot pranator teres m) Otot ankoneus  
g) Otot flekxor carpi radialis n) Otot extensor retinakulu 
 
Cingulum membri superioris dan axila 
a). Regio Pectoralis Musculi:  m.pectoralis major,  m.pectoralis minor,  m.subclavius 
m.serratus anterior.  b)Regio Dorsum Musculi: m.trapezius,  m.latissimus  dorsi ,   
m.levator scapulae, m.rhomboideus major,  m.rhomboideus minor .  Otot- otot 
tersebut memiliki fungsi untuk melaksanakan gerakan melempar, menangkap serta 
memukul bola. Untuk lebih jelasnya lihat gambar di bawah ini: 
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Gambar. 13.  Otot Manusia Dilihat Dari Sisi Anterior 
Sumber : Marieb. E.  1998 : 309  
 
2). Tubuh bagian bawah (lower body). 
  Yaitu otot-otot tubuh bagian bawah  khususnya pada anggota gerak bawah  
(extremitas inferior) batasannya mulai dari persendian panggul , tungkai atas dan 
bawah hingga kaki dan togok bagian bawah.. Otot-otot tersebut antara lain : 
1). Otot tungkai atas (Tigh) terdiri dari:  Regio Glutea:  m.gluteus maximus: . 
n.gluteus inferior,  a.glutea inferior gerakannya: extensi/exorotasi.   m.gluteus medius     
. n.gluteus superius  m.gluteus minimus   . a.glutea inferior gerakan yang dihasilkan : 
abductie/endorotasi.   m.tensor fasciae latae:  . n.gluteus superius. flexi/endorotasi.  
a). Regio femur anterior: 1)m.sartorius,   2).quadriceps femoris terdiri dari: m.vastus 
lateralis, m.vastus intermedius, m.vastus medialis,  m.rectus femoris 3). m.articularis 
Shoulde
r 
Arms 
Foscaru
s  
Pelvis 
thigh 
Thigh 
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genus.    b). Regio femur medialis terdiri dari : - m.gracilis,  m.pectineus,  m.adductor 
longus, brevis, magnus.  c). Regio femur posterior (disebut hamstring muscle) ter diri 
dari:  m.biceps femoris ,  m.semitendinosus,   m.semimembranosus 
2). Otot Tungkai bawah (leg) terdiri dari:  a). retinaculum mm.extensorum terdiri 
dari:  m.tibialis anterior,  m.extensor hallucis longus,   m.extensor digitorum longus,  
m.peroneus tertius. b). retinaculum mm.peroneorum terdiri dari:  m.peroneus longus  , 
m.peroneus brevis      c). retinaculum mm.flexorum terdiri dari :  (1). Superficialis: 
m.triceps surae  (2). Profunda terdiri dari:  - m.popliteus,  m.tibialis posterior, 
m.flexor digitorum longus,  m.flexor hallucis longus, m.gastrocnemii ,   m.soleus,   
m.plantaris.   Untuk lebih jelasnya lihat gambar dibawah ini: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 14.  Otot Manusia Dilihat Dari Sisi Posterior 
Sumber : Marieb. E.  1998 : 311  
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d. Sistem energi permainan baseball 
Apapun  olahraga yang dimainkan, tubuh kita  memerlukan energi untuk 
prestasi puncak. Energi disediakan kedalam otot  dari makanan yang di makan. Tubuh  
memecah   makanan ke dalam blok energi yang dapat dipakai disebut Adenosine 
Triphosphate ( ATP). ATP menjadi sumber energi yang segera untuk kontraksi otot.  
Tubuh  membuat ATP yang tersedia untuk kontraksi otot melalui tiga sistem energi 
utama yang  terletak di dalam serabut otot.  Sistem energi yang digunakan tergantung 
pada jangka waktu dan intensitas dari  aktivitas.  ATP-PC, atau Creatine Fosfat 
Sistem, tidak memerlukan oksigen untuk menghasilkan energi.  Anaerobic Glycolysis 
menggunakan glycogen menyimpan di dalam otot untuk menghasilkan energi tanpa 
oksigen. Aerobic Glycolysis menggunakan glycogen otot  untuk menghasilkan energi 
dan terjadi menggunakan  oksigen.  Oxidative Phosphorylation menggunakan 
simpanan lemak di dalam badan untuk menghasilkan energi dan juga memerlukan 
oksigen. 
1).  Sistem ATP-PC  
  ATP-PC ( Adenosine Triphosphate Phospho-Creatine) sistem adalah utama 
pada aktivitas  maksimal atau sub-maximal  sampai dengan 20 detik . Ketika jangka 
waktu aktivitas meningkat ATP-PC sistem menyediakan suatu porsi yang lebih kecil 
dari  total energi. ATP-PC sistem digunakan sepanjang transisi dari istirahat untuk 
berlatih, dan juga sepanjang transisi dari seseorang berlatih dengan intensitas yang 
lebih tinggi . Masa 30 detik  hingga 3  menit diperlukan untuk mengisi energi di 
dalam sistem ini, selama latihan aerobic ATP-PC cadangan dapat dirubah. 
a). Anaerobic Glycolysis 
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Ketika ATP-PC sistem mulai  memudar setelah di sekitar sepuluh detik , suatu 
proses  Anaerobic Glycolysis mulai  terjadi. Anaerobic Glycolysis menjadi sumber 
energi yang utama di dalam aktivitas  antara 20 detik   hingga 2  menit. Anaerobic 
Glycolysis meneruskan  untuk menyediakan energi selama latihan berlangsung sampai 
dengan 10  menit. Sistem ini pecah dan  glycogen otot menyimpan tanpa penggunaan 
oksigen. Hasil dari  sistem ini adalah asam laktat. 
Bagaimanapun, kecepatan dan power sering  menentukan faktor  menang dan 
kalah. Oleh karena itu perhatian saksama harus dicurahkan  pada kedua sistem energi 
ini untuk mencapai prestasi puncak. 
b). Tujuan dari latihan anaerobic: 
i) Untuk mengembangkan kecepatan dan kekuatan. 
ii) Untuk  mengembangkan  kemampuan untuk melaksanakan pekerjaan 
intensitas tinggi. 
iii) Untuk mempercepat waktu pulih. 
iv) Kepindahan asam laktat yang lebih cepat dari otot. 
v) Memperpanjang serangan kelelahan. 
Olahraga permainan baseball memerlukan sistem energi anerobic yang 
dominan hal itu disebabkan karena gerakan yang ada didalamnya memerlukan waktu 
yang cepat seperti gerakan melempar bola, memukul, dan berlari semuanya itu 
memakan waktu kurang dari 30 detik.  Pendapat ini diperkuat oleh James (2007) yang 
tertera dalam tabel dibawah ini: 
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Tabel 4. Efek Peristiwa Jangka Waktu Pada  Energi Utama System(S) Yangdigunakan 
 
Duration of event Intensity of event Primary energy 
system(s) 
0-6 seconds  very intense  Phosphagen  
6-30 seconds  intense  Phosphagen and Anaerobic 
glycolysis  
30 sec. – 2 minutes  heavy  Anaerobic glycolysis 
2-3 minutes  moderate  Anaerobic glycolysis and 
Oxidative system 
> 3 minutes  light  Oxidative system  
 
Sumber:  http://www.amazingcounters.com/ 
  
 
Dari tabel diatas jelas terlihat bahwa olahraga yang gerakannya memerlukan waktu 
dibawah 30 detik menggunakan system energi Phosphagen and Anaerobic glycolysis. 
Selain tabel di atas ditegaskan lagi mengenai  beberapa cabang olahraga sesuai 
dengan sistim energinya sebagai berikut: 
 
Tabel 5. Permintaan Metabolisme Utama Berbagai Olahraga 
 
Sport Phosphagen 
system 
Anaerobic 
glycolysis 
Aerobic 
metabolism 
Archery high low ------ 
Baseball high low  ------ 
Basketball high moderate to high  low 
Diving high low  ------ 
Fencing high moderate  ------ 
Field Events high   ------   ------ 
Field Hockey high moderate moderate 
Football high moderate low 
Gymnastics high moderate   ------ 
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Ice Hockey high moderate moderate 
Lacrosse high moderate moderate 
Softball high low ------ 
Soccer high moderate high 
Swimming, Sprint high moderate   ------ 
Swimming, Distance high moderate to high moderate to high 
Tennis high  low   ------ 
Track, Sprint high moderate to high   ------ 
Track, Distance   ------ moderate high 
Volleyball high moderate   ------ 
 
Sumber: http://www.amazingcounters.com/ 
 
 
Dilihat dari tabel diatas bahwa sistem energi yang digunakan  pada permainan 
baseball sama dengan pada permainan baseball yaitu Phosphagen system tinggi dan 
Anaerobic glycolysis rendah sedangkan Aerobic metabolisme tidak nampak. 
Dari uraian diatas jelas bahwa olahraga baseball memerlukan sistim energy yang 
sama dengan baseball  yaitu cenderung menggunakan sistem ATP-PC tinggi dan 
sistem Anerobis glycolisys rendah. Sebab baseball merupakan permainan gerak cepat 
seperti melempar, memukul, dan sprint antar base, akan tetapi tidak menutup 
kemungkinan menggunakan sistem aerobic pada waktu hinggap di base atau 
menunggu giliran mukul.. Untuk lebih jelasnya perhatikan analysis dibawah ini: 
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Gambar  15.   Metabolic Sumber Energi  Pada Permainan Baseball 
 
Berdasarkan  sumber energy yang dibutuhkan pada permainan baseball, maka kondisi 
fisik yang mendominani pemain baseball adalah kekuatan otot, kecepatan, dan power 
hal ini sesuai dengan tabel dari Rushcill dan (Pyke, 1991 :18). dibawah ini. 
 
Tebel 6 :  Sumber-Sumber Energi UtamaUuntuk Berbagai Aktifitas. 
 
Activity Duration 
Dominant 
Physiological 
Attribute 
 
Dominant 
Energy System 
Short explosive 
Effort: jump, hit 
< 5 sec Muscular 
Strength, speed, 
Power 
Alactacid(ATP-
CP) 
ATP - PC Lactic acid 
system 
AEROBIC 
a. Memukul 
bola 
b. Melempar 
bola 
c. Lari antar 
base 
d. Lari 
menangkap 
bola. 
Semua gerakan 
kurang dari 6 
detik 
a. Lemparan 
pithcher 
setelah 
berulang kali 
hingga 30 
detik. 
 
b. Lari menuju 
base hingga 
30 detik atau 
lebih. 
 
 
a. Menunggu 
hinggap di 
base. 
 
b.Menunggu 
giliran 
mukul. 
 
c. Menunggu 
datangnya 
bola untuk 
ditangkap 
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Short sprint  
(High power) 
5-10 sec Muscular Strength, 
speed, Power. 
Alactacid(ATP-CP) 
Sustained sprint 
(High power) 
10-60 sec Muscular Strength, 
speed, power, 
muscularendurance. 
Lactacid 
Middle distance 
(Moderate power) 
60sec-10min Muscular 
endurance, 
aercbicendurance, 
anaerobicthreshold 
Lactacid, aerobic 
Long distance 
(Low power) 
10-60 min Aerobic Endurance 
Aruerobic 
Threshold. 
Aerobic 
Marathon 
(Low power) 
60+ min Aerobic Endurance 
Anaerobicthreshold, 
fuel availability 
Aerobic 
Intermittent 
(High&Low 
power) 
60+ min Muscular strength, 
speed, power, 
muscular 
endurance, 
aerobicendurance, 
fuel availability 
Alactocid  
(ATP -CP), 
lactacid, aerobic 
 
Sumber :  ( Pyke, 1991 : 18)  
 
Tabel diatas dapat disimpulkan bahwa untuk gerakan melempar, menangkap, 
memukul bola, serta berlari pada permainan baseball memerlukan aktivitas dengan 
waktu yang pendek irama  cepat (Short explosive) dengan waktu yang kurang dari 5 
detik, sehingga attribute secara physiological yang dominan menggunakan kekuatan 
otot, kecepatan, dan power, sehingga sistem energi yang dominan menggunakan 
ATP-PC Pendapat tersebut dikuatkan kembali oleh Fox .  (1993, : 290). seperti yang 
tercantum dibawah ini: 
Tabel 7 :  Berbagai Olahraga Dan Aktititas Dan Sistem-Sistem Energinya Yang Dominan  
% EMPHASIS BY  
ENERGY SYSTEM 
SPORTS OR SPORT ACTIVITY   
ATP-PC and LA 
LA and 
O2 
O2 
1 Baseball 80 15 5 
2 Basketball 85 15 - 
3 Fencing 90 10 - 
4 Field hockey 60 20 20 
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5 Football 90 10 - 
6 Golf 95 5 - 
7 Gymnastics  90 10 - 
8 Ice hockey 
a. Forward, defense 
b. Goalie 
 
80 
95 
 
20 
5 
 
- 
- 
9 Lacrosse 
a. Goalie, jumpin. , downhill 
b. Midfielders, man-down 
 
80 
60 
 
20 
20 
 
- 
20 
10 Rowing 20 30 50 
11 Skiing 
a. Slalom, jumping, downhill 
b. Cross-country 
c. Pleasure skiing 
 
80 
- 
34 
 
20 
5 
33 
 
- 
95 
33 
12 Soccer 
a. Goalie, wings, strikers 
b. Halfbacks, or link men 
 
80 
60 
 
20 
20 
 
- 
20 
13 Swimming and diving 
a. 50 yd. Diving 
b. 100 yd 
c. 200 yd 
d. 400, 500 yd 
e. 1500, 1650 yd 
 
98 
80 
30 
20 
10 
 
2 
15 
65 
40 
20 
 
- 
5 
5 
40 
70 
14 Tennis 70 20 10 
15 Track and field 
a. 100, 200 yd 
b. Field events 
c. 440 yd 
d. 880 yd 
e. 1 miles 
f. 2 miles 
g. 3 miles 
h. 6 miles (cross-country) 
i. Marathon 
 
98 
90 
80 
30 
20 
20 
10 
5 
- 
 
2 
10 
15 
65 
55 
40 
20 
15 
5 
 
- 
- 
5 
5 
25 
40 
70 
80 
95 
16 Volleyball  90 10 - 
17 Wrestling 90 10 - 
 
 
Sumber :  (Fox. et .al. 1993 : 290) 
 
 
 
Dari tabel diatas terlihat jelas sistem energi baseball adalah ATP-PC dan LA 
80, LA dan O2  15 sedangkan O2  5. 
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e. Power 
Berdasarkan sistem energinya, baseball merupakan olahraga gerak cepat yang 
didalamnya didominasi oleh unsur kondisi fisik yang disebut power. Menurut . Sajoto 
(1995 : 8) power adalah :” Daya ledak  otot (muscular power) kemampuan seseorang 
untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 
sependek-pendeknya dalam hal ini dapat dinyatakan bahwa daya ledak otot = 
kekuatan (force) x kecepatan (velocity). Pendapat tersebut ditegaskan oleh Suharno 
HP. ( 1985:37) yang menyatakan bahwa :” Daya ledak adalah kemampuan sebuah 
atau segerombolan otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi 
dalam waktu gerakan yang utuh.”  Sebagian besar olahraga berkaitan dengan power. 
Power kadangkala disebut sebagai kekuatan eksplosif (Pyke, 1991 : 51). Power 
menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta 
melibatkan pengeluaran kekuatan otot maksimal dalam durasi waktu pendek. Definisi 
power yang baku adalah gaya (force) kali jarak (distance) dibagi unit waktu (time) 
Jadi, power merupakan penampilan fungsi kerja otot maksimal persatuan waktu.  
1). Jenis - jenis Power 
Bompa (1990 : 285) membedakan power dalam dua jenis, yakni power asiklik 
dan power siklik Pembedaan jenis power ini dilihat dari segi kesesuaian jenis latihan 
atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan olahraga power asiklik dan siklik dapat 
dikenali dari perannya pada suatu cabang olahraga. Cabang - cabang olahraga yang 
memerlukan power asiklik secara dominan adalah melempar, menolak dan melompat 
pada pemain, unsur - unsur gerakan pada senam, beladiri, loncat indah, dan 
permainan. Sedangkan cabang - cabang olahraga seperti lari cepat, dayung, renang, 
bersepeda dan sejenisnya memerlukan power siklik yang dominan.  Dari pendapat 
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diatas maka unsur-unsur gerakan pada  penguasaan keterampilan baseball 
memerlukan kombinasi  jenis power siklik  dan   asiklik .  
2). Faktor - faktor yang Mempengaruhi Power 
Power adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot yang 
menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. Penentu power adalah intensitas kontraksi 
otot. Intensitas kontraksi yang tinggi merupakan kecepatan pengerutan otot setelah 
mendapat rangsang dari saraf. Intensitas kontraksi ini bergantung kepada rekruitmen 
sebanyak mungkin "motor unit" serta volume otot. Kecuali itu, produksi kerja otot 
secara eksplosif menambah suatu unsur yang baru, yakni terciptanya hubungan antara 
otot dengan sistem saraf. Dengan demikian unsur - unsur penentu power adalah 
kekuatan otot, kecepatan rangsang saraf, kecepatan kontraksi otot, produksi energi 
secara biokimia dan pertimbangan mekanik gerak. 
 
 
2. Latihan Fisik 
Latihan dapat didefinisikan sebagai peran serta yang sistematis yang bertujuan 
untuk meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan latihan, untuk 
meningkatkan penampilan olahraga (Pate Russell et all,  1993 : 317) . Latihan 
merupakan kegiatan yang sistematis dalam waktu yang lama ditingkatkan secara 
progresif dan individual yang mengarah pada cirri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis 
manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan (Bompa, 1990 : 3). Melalui 
latihan kemampuan sesorang dapat meningkatkan sebagian besar sistem  fisiologis 
dapat menyesuaikan diri pada tuntutan fungsi yang melebihi dari apa yang biasa 
dijumpai dari biasanya. peningkatan kemampuan tubuh tersebut terjadi sebagai wujud 
adaptasi tubuh terhadap beban yang diterima. 
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Latihan fisik merupakan kegiatan fisik yang dilakukan secara sistematik dan 
berulang-ulang dalam jangka waktu yang panjang dengan meningkatkan beban secara 
bertahap dan bersifat individual yang bertujuan untuk membentuk kondisi fisiologik 
dan psikologik, sehingga dapat melaksanakan tugas dengan baik.   Secara fisiologis 
latihan fisik bertujuan untuk memperbaiki sistem dan fungsi organ tubuh agar dapat 
menghasilkan kinerja yang lebih baik, sehingga dapat berprestasi lebih baik ( Nossek 
Josef, 1982 :  37) 
Dari pendapat para ahli diatas, dapat diuraikan bahwa latihan fisik adalah 
suatu aktivitas fisik yang dilakukan dengan berulang-ulang secara terus menerus 
dengan peningkatan beban secara periodik dan berkelanjutan yang dilaksanakan 
berdasarkan pada intensitas, pola dan metode tertentu yang mengarah pada fungsi 
fisiologis dan psikologis untuk mencapai tujuan yaitu meningkatkan prestasi pemain. 
Latihan fisik merupakan salah satu unsur dari program latihan olahraga 
secara menyeluruh, dengan penekanan pada peningkatan kemampuan fisik untuk 
melakukan kerja.  
 
a. Tujuan Latihan Fisik 
Tujuan latihan fisik menurut Bompa (1990:3-5) adalah bahwa dalam 
rangka mencapai tujuan utama latian yaitu puncak penampilan prestasi yang lebih, 
perlu kiranya memperhatikan tujuan-tujuan latihan sebagai berikut: 
1) Mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara menyeluruh. 
2) Menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus sebagai suatu 
kebutuhan yang telah ditentukan di dalam praktek olahraga. 
3) Menanamkan kualitas kemauan melalui latihan yang mencukupi serta 
disiplin untuk tingkah laku, ketekunan dan keinginan untuk 
menanggulangi kerasnya latihan dan menjamin persiapan psikologis yang 
cukup. 
4) Mempertahankan keadaan kesehatan 
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5) Mencegah cidera melalui pengamanan terhadap penyebabnya dan juga 
meningkatkan fleksibilitas di atas tingkat tuntutan untuk melaksanakan 
gerakan. 
6) Memberikan sejumlah pengetahuan teoritis yang berkaitan dengan dasar-
dasar fisiologis dan psikologis latihan, perencanaan gizi dan regenerasi. 
 
Disamping itu latihan fisik juga bertujuan untuk:  
(1) meningkatkan perkembangan fisik secara umum, 
(2) mengembangkan fisik secara khusus sesuai dengan tujuan olahraga 
tertentu, (3) menyempurnakan teknik olahraga tertentu (Bompa, 1994 : 45) 
 
b.  Prinsip-prinsip latihan fisik  
Menurut Fox, et.al (1988 : 27), prinsip dasar dalam program latihan adalah: 
mengetahui sistem energi utama yang dipakai untuk melakukan suatu aktivitas dan, 
kemudian, melalui prinsip overload untuk menyusun satu program latihan yang akan 
mengembangkan sistem energi yang khusus yang lebih dari pada yang lain. 
O shea  (1976 : 43) juga menyebutkan dua dasar fisiologis latihan, yaitu: 
pertama bahwa semua program latihan harus berdasarkan ²SAID² (Spasific 
Adaptation To Imposed Demands). Prinsip tersebut menyatakan bahwa hendaknya 
program latihan bersifat khusus, sesuai dengan sasaran yang ingin dicapai. Sedang 
yang kedua, bahwa latihan haruslah diberikan berdasarkan prinsip oveload. Prinsip 
overload tersebut menjamin beban makin meningkat, yang diberikan secara bertahap 
dalam jangka waktu tertentu. 
Adapun prinsip-prinsip latihan yang secara umum harus diperhatikan adalah 
sebagai berikut: 
1) Prinsip kekhususan latihan (Specificity of Training) 
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Untuk mencapai hasil sesuai dengan yang diharapkan latihan harus bersifat 
khusus, yaitu khusus mengembangkan kemampuan tubuh sesuai dengan 
tuntutan dalam cabang olahraga yang akan dikembangkan. Kekhususan dalam 
hal ini adalah: spesifik terhadap sistem energi utama, spesifik terhadap 
kelompok otot yang dilatih, pola gerakan, sudut sendi dan jenis kontraksi otot. 
Menurut Pyke, (1991 : 119) latihan harus ditujukan khusus terhadap sistem 
energi atau serabut otot yang digunakan, juga dikaitkan dengan peningkatan 
ketrampilan motorik khusus. Jadi latihan yang dilakukan akan mendapatkan 
hasil sesuai dengan tujuan yang diharapkan.  
2) Prisip Beban Berlebih (The Overload Priciples) 
Pemberian beban dimaksudkan agar tubuh beradaptasi dengan beban yang 
diberikan tersebut, jika itu sudah terjadi maka beban harus terus ditambah 
sedikit demi sedikit untuk meningkatkan kemungkinan perkembengan 
kemampuan tubuh. Penggunaan beban secara overload akan merangsang 
penyesuaian fisiologis dalam tubuh, sehinga peningkatan prestai terus menerus 
hanya dapat dicapai dengan peningkatan beban latihan (Bompa, 1990 : 44). 
Untuk mendapatkan efek latihan yang baik, organ tubuh harus diberi beban 
melebihi beban dari aktifitas sehari-hari. Beban yang diberikan mendekati 
maksimal hingga beban maksimal . 
3) Prinsip Beban Bertambah  (The Prinsiples of Progresive Resistance) 
Prinsip beban bertambah dilakukan dengan meningkatkan berat beban secara 
bertahap dalam suatu program latihan, yaitu dengan meningkatkan berat 
beban, set, repetisi, frekuensi dan lamanya latihan   
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4) Prinsip latihan Beraturan  (The Prinsiples Arrangement of Exentrise) 
Prinsip ini bertujuan agar beban latihan tertuju dan tersusun menurut besarnya 
otot dan tempatnya berfungsi. Hendaknya latihan dimulai dari otot-otot besar 
menuju otot yang lebih kecil  (Fox, et. al.1984 : 87).  
5) Prinsip Individualitas  (The Prinsiples of Individuality) 
Pada prinsipnya karakteristik masing-masing individu berbeda-beda, baik 
secara fisik maupun psikologis. Untuk itu target latihan disesuaikan dengan 
tingkat kesegaran seseorang, tujuan yang ingin dicapai dan lamanya latihan. 
6) Prinsip Reversibelitas  (The Prinsiples of Reversibility) 
Kualitas dari latihan akan menurun kembali apabila tidak dilakukan secara 
teratur dan kontinyu. Oleh karena itu kesinambungan latihan mempunyai 
peranan yang sangat penting, dengan tidak melupakan adanya pulih asal  
(recovery). 
 
 
c.  Dosis  latihan 
Dosis latihan selalu terkait dengan intensitas, frekuensi, durasi latihan 
Intensitas (intensity) latihan sering diartikan sebagai besarnya beban yang harus 
ditanggung selama latihan dengan indikator jumlah denyutan jantung meningkat tiap 
menitnya atau heart rate latihan. Frekuensi (frequency) latihan adalah berapa kali 
latihan dilakukan per minggu, dan lama (duration) latihan adalah berapa bulan atau 
berapa minggu program latihan dijalankan serta berapa lama latihan dilakukan setiap 
kali latihan ( Bompa, 1994 : 239). 
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(Pate. et.al.  1984:123) mengemukakan bahwa latihan fisik 6-8 minggu secara 
terus menerus telah memberikan efek yang cukup berarti bagi pemain. Sedangkan 
porsi latihan setiap minggu adalah tiga kali dengan pertimbangan pemain tidak 
mengikuti pertandingan satu minggu setelah latihan (Chu. D. A, 1992 : 3).  
 Pada penelitian ini jenis latihan yang digunakan adalah weight training dan 
plyometric training yang dirangkai dalam bentuk sircuit. 
(Bompa, 1990:290). Mengatakan “Latihan sirkuit mula- mula diperkenalkan 
oleh Morgan dan Adamson (1959), sebagai salah satu metode latihan untuk 
mengembangkan kesegaran umum. Ciri latihan sirkuit adalah terdiri atas 
beberapa stasiun dan dirangkai dalam bentuk melingkar . Latihan sirkuit ini 
makin populer karena adanya tambahan informasi yang lebih lengkap dari 
beberapa penulis (Jonath, 1961:290); Scholich, (1992). Kini latihan sirkuit 
aplikasinya sangat luas dan berkembang menjadi metode yang sanngat 
kompleks “. 
 
Latihan sirkuit adalah program dengan berbagai jenis beban kerja yang 
dilakukan secara simultan dan terus menerus dengan diselingi istirahat pada 
bergantian jenis beban kerja tersebut. 
Program latihan ini sangat baik, karena dapat membentuk berbagai kondisi 
fisik secara serempak, misalnya untuk membentuk kecepatan, kekuatan, daya tahan, 
power, kelentukan dan lain-lain. 
Pelaksanaan program latihan sirkuit terdiri dari beberapa pos. Pada tiap pos 
terdapat beban latihan yang harus dikerjakan. Pemilihan jenis beban latihan tiap pos 
tergantung pada aspek yang menjadi tujuan atau sasaran utama yang ingin dicapai. 
’’Latihan sirkuit adalah suatu bentuk latihan yang terdiri atas rangkaian latihan 
yang berurutan dan dirancang untuk mengembangkan kesegaran fisik umum atau 
ketrampilan yang berhubungan dengan olahraga tertentu ”(Davis et al, 1989:171). 
Pengunaan latihan sirkuit untuk meningkatkan kualitas kesegaran umum dan khusus 
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memiliki beberapa keuntungan, yaitu:  
1) Melibatkan tiga variabel latihan, durasi,dan repetisi 
2) Memungkinkan sejumlah peserta untuk berlatih bersama, sehingga 
menghemat waktu 
3) Mampu mentoleransi perbedaan individu 
4) Dapat dirancang untuk berbagai kebutuhan 
5) Memungkikan keterlibatan motivasi  
6) Dapat digunakan untuk memotivasi diri sendiri  
Davis. et. al (1989:171:) mengklasifikasikan latihan sirkuit kedalam bentuk 
utama yakni: 
1). Sirkuit dengan beban yang ditentukan (fixet load circuit) 
Pada latihan tipe ini, pelaku mulai pada sirkuit pertama dan mencoba 
dengan lengkap tiga putaran dengan  waktu tertentu. Bila waktu tertentu ini 
dapat dikerjakan berturut-turut dalam suatu sesi latihan, pelaku mencoba 
sirkuit kedua an seterusnya. 
2). Sirkuit dengan beben individu (individual load circuit). 
Pada latihan sirkuit tipe ini beban katihan ditentuka berdasarkan 
kemampuan individu. Setiap individu mencoba setiap latihan untuk diketahui 
jumlah ulangan maksimumnya dalam satu menit. Jumlah ini kemudian dibagi 
untuk menentukan jumlah ulangan yang harus dilakukan dalam setiap putaran 
latihan. 
a). Bentuk latihan circuit 
Pyke (1991: 148) mengklasifikasikan latihan kedalam empat ragam bentuk 
latihan  , yakni : (1) fixet load circuit , (2) interval circuit; (3) skill circuit ; dan (4) 
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total reprtition circuit. 
Fixed load circuit adalah latihan sirkuit tipe sederhana. Pada latihan ini semua 
pemain melakukan gerakan item yang sama dengan jumlah repetisi yang sama. 
Tujuan utama latihan ini adalah untuk memperpendek waktu yang dibutuhkan untuk 
menyelesaikan setiap putran sirkuit.  
 Interval circuit  adalah latihan sirkuit yang menerapkan prinsip-prinsip latihan 
interval dengan cara mengadopsi perbedaan kecepatan dan pulih asal, sesuai dengan 
kebutuhan khusus latihan. Peningkatan beban pada latihan interval circuit  dapat 
digunakan dengan kecepaatan setip putaran atau mengurangi pulih asal setiap putaran 
sirkuit. 
Skill circuit adalah bentuk latihan  yang menggabungkan antara bentuk latihan 
ketrampilan dasar permainan dan latihan kondisioning. Dalam latihan ini prinsip-
prinsip latihan sirkuit tetap diterapkan  
Total repeition circuit adalah latihan sirkuit yang cara peningkatan beban  
latihanya dilakukan secara total., dalam arti semua komponen latihan ditingkatkan 
secara kebersamaan.  
Bentuk latihan mana yang dipilih pelatih , bergantung pada tujuan yang 
hendak dicapainya. Untuk meningkatkan beban latihan sirkuit dapat dicapai dengan: 
1) Memperpendek target waktu , 
2) Meningkatkan kesulitan latihan, dan 
3) Menambah jumlah ulangan. 
 Telah disingung didepan bahwa salah satu keuntungan latihan sirkuit adalah 
dapat dirancang untuk berbagai kebutuhan. Oleh karena itu, gerakan- gerakanya harus 
dipilih dan dirangkai sesuai dengan tujuan peningkatan kelincahan. Karakteristik 
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kelincahan adalah adanya perubahan arah lari, perubahan posisi badan dan perubahan 
arah bagian badan yang semuanya harus dikerjakan dengan cepat, tepat dan tanpa 
kehilangan keseimbangan. Hal tersebut dapat dikerjakn dengan baik apabila didukung 
komponen-komponen kelincahan yang terdiri atas kecepatan, kekuatan power, daya 
tahan, kelentukan dan koordinasi. 
b). Prinsip latihan sirkuit 
Dalam melakukan latihan sirkuit , mengikuti prinsip latihan anaerobik. 
Prinsip-prinsip tersebut adalah: 
1). Intensitas  
Intensitas latihan merupakan salah satu komponen yang sangat  penting untuk 
dikaitkan dengan komponen kualitas kerja yang dilakukan dalam kurun waktu 
yang ditentukan. Lebih banyak kerja yang dilakukan dalam satuan waktu akan 
lebih tinggi pula intensitasnya. Intensitas adalah fungsi dari kekuatan rangsang 
saraf yang dilakukan dalam latihan. Kualitas rangsang disini sangat tergantung 
pada : ritme latihan, beban kecepatan gerakan, variasi interval istirahat atau pulih 
asal diantara ulanganya (Bompa, 1990 : 79). Intensitas untuk program latihan 
anaerobik adalah antara submaksimal sampai supermaksimal. Bila dilihat dari 
kecepatan denyut nadinya 180 denyut per menit atau lebih besar (Fox .et .al, 1988 
: 297).  
2). Frekuensi 
Frekuensi adalah jumlah putaran persatuan waktu. Dalam latihan olahraga, 
frekuensi diartikan sebagai jumlah ulangan yang dapat dikerjakan seorang dalam 
setiap setnya. Frekuensi tinggi berarti ulangan gerakan yang harus dilakukan 
setiap setnya adalah banyak, sedangkan frekuensi rendah artinya jumlah ulangan 
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yang harus dilakukan setiap setnya sedikit .  Jumlah energi total yang dikeluarkan 
selama latihan kecepatan adalah rendah apabila dibandingkan dengan latihan daya 
tahan, namun apabilsa diperhatikan secara cermat, olahraga yang mengutamakan 
kecepatan ternyata pengeluaran energinya per unit jauh lebih tinggi.  
3). Pulih asal  
Untuk program latihan anerobik interval istirahat antar ulangan adalah 1-2 menit 
(Pyke 1991 : 125), atau dengan perbandingan antara kerja dan istirahat adalah 1: 
5-   1 : 10 (Chu. D.A, 1992 : 14), sedangkan waktu pulih asal antara set adalah 4-6 
menit (Bompa, 1990 : 318).  
4). Ritme dan durasi 
Ritme adalah sifat irama latihan yang behubungan dengan tinggi rendahnya  
tempo dan berat ringanya suatu latihan dalam suatu unit latihan, sedangkan durasi 
merupakan lamanya waktu latihan. Ritme dan durasi rangsangan, seperti halnya 
pada komponen latihan yang lain harus dioptimalkan.Durasi latihan yang 
diperlukan untuk mengetahui pengaruh latihan anarobik adalah 8-1 0 minggu (Fox 
et. al, 1988 : 297). Tetapi dalam penelitian yang pernah ada, 6 minggu masa 
latihan sudah nampak peningkatan.  
Menurut Fox.  (1984: 21) mengemukakan :” petunjuk umum latihan sirkuit 
sebagai berikut : 
1. Frekuensi sebaiknya tiga kali tiap minggu 
2. Biasanya sirkuit dilakukan 2-3 kali tiap session 
3. Beban tiap latihan antara 40-50% dari maksimum ulangan tunggal 
4. Jumlah ulangan pada tiap pos 75-100% dari jumlah maksimum yang dapat dicapai 
dari periode kerja. 
5. Periode kerja selama 15-30 detik dan periode istirahat (waktu untuk bergantian 
stasium) antara 15-60 detik. 
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 Pendapat  Nossek  (1982: 81) bahwa ”pembebanan untuk latihan power adalah 
50% - 75% dari  beban maksimal, repetisi 6-10 kali ulangan, jumlah set 4-6 kali, dan  
istirahat antar set (interval) 3-5 menit dengan irama latihan cepat (eksplosive)”. 
Sedangkan untuk  latihan pliometrik menurut Bompa (1993 : 44)  adalah ”Intensitas 
submaksimal, dengan jumlah repetisi 3-25, jumlah set 5 – 15 dan dengan interval 3-5 
menit.   Deskripsi tentang gerakan–gerakan yang dipilih dalam metode latihan sirkuit 
yang dimaksud akan diuraikan dalam definisi operasional variable. 
 
3. Latihan Berbeban 
 
a. Definisi latihan berbeban (Weight training) 
          Latihan berbeban yang dimaksud dalam penelitian ini adalah latihan fisik 
dengan menggunakan bantuan alat  berupa barbel dan dumbel yang terbuat dari besi, 
yang ditujukan untuk beban dari luar (eksternal) dimana latihan tersebut sering 
dinamakan Weight Training.   
 Program latihan berbeban dapat direncanakan untuk meningkatkan 
bermacam-macam kemampuan fisik, antara lain daya tahan otot, kekuatan otot dan 
daya ledak otot. Hal ini bergantung pada pemberian berat beban latihan, frekuensi dan 
jumlah ulangan yang harus dilakukan dalam suatu porsi latihan untuk tujuan masing-
masing kemampuan fisik yang dilatih. Menurut ( Nossek 1982: 39) Beban dalam 
latihan dibagi menjadi dua beban luar dan beban dalam. Beban luar (outer Load)  
adalah komponen-komponen beban dan latihan yang disusun menjadi urutan metodis 
yang wajar,  sedangkan beban dalam ( inner load) adalah perangsangan dan efeknya 
pada organisme. Pada peningkatan kualitas  fisik pemain baseball latihan berbeban 
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dengan beban luar yang menggunakan weight training  sebagai metode latihannya 
dirasa tepat untuk meningkatkan kekuatan, power, dan daya tahan pemain.   
 
b.  Tinjauan Fisiologis Pengaruh Latihan Berbeban 
Pada dasarnya latihan berbeban dapat ditujukan untuk peningkatan bermacam-
macam komponen kondisi fisik, hal ini bergantung dari cara pemberian program 
latihan . Pengaruh latihan berbeban terhadap tubuh pada dasarnya sama seperti 
pengaruh latihan pada umumnya. Fox (1984:227-238) menjelaskan mengenai 
bermacam-macam pengaruh latihan juga termasuk latihan berbeban terhadap tubuh 
manusia, "di antaranya terhadap otot, susunan syaraf dan cardiorespiratory". Adapun 
pengaruh latihan berbeban bagi tubuh manusia dapat dijelaskan sebagai berikut: 
1) Perubahan pada otot 
Latihan berbeban pada umumnya berkaitan dengan kualitas kemampuan kerja 
otot, latihan ini kebanyakan menghasilkan pembesaran pada serabut-serabut otot dan 
rnenambah jurnlah kapiler darah. Perubahan-perubahan terhadap otot tersebut, akan 
berakibat meningkatkan kualitas kontraksi otot. Hasil akhir dari suatu latihan pada 
otot dapat berbeda-beda, hal ini tergantung dari jenis latihan yang dilakukan, taraf 
pengulangan, kecepatan, lama masa latihan (durasi), dan intensitas kontraksi ototnya. 
Peningkatan kekuatan otot dengan latihan berbeban terutama disebabkan adanya 
penyesuaian otot yang terlatih serta sistem syaraf yang melakukan kontrol terhadap 
otot sewaktu melakukan  kontraksi. Penyesuaian otot tertihat dengan adanya 
pembesaran serabut otot yang terlatih yaitu pada potongan melintangnya, atau yang 
biasa disebut hipertropi otot. Terjadinya hipertropi otot dikarenakan; a) peningkatan 
jumlah total myosin, actin dan protein myofibril lainnya, b) peningkatan besar dan 
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kekuatan jaringan ikat, tendon dan ligamen, c) peningkatan jumlah protein kontraktil, 
myofibril per-serabut otot, d) peningkatan jaringan peredaran darah (kapiler) dalam 
serabut otot, e) peningkatan kosentrasi mioglobin serta perubahan biokimia lainnya". 
Perubahan serabut otot yaitu pembesaran pada otot (hypertroyi) juga akan 
berpengaruh pada dua jenis otot manusia, yaitu otot merah atau otot lambat (slow 
twich) dan otot putih atau otot cepat (fast twich). Pengaruh ini bergantung pada jenis 
latihan yang dilakukan. Untuk olahraga yang membutuhkan kecepatan yang 
membesar adalah otot cepatnya. Sebaliknya pada atlet yang doiminan ketahanan 
(endurance) yang bertambah besar adalah otot lambatnya. 
Selain itu ada perubahan-perubahan yang lain di dalam olot yaitu perubahan 
dalam glycolisis anaerobik. Perubahan dalam glycolisis anaerobik, karena sebagian 
besar otot akan memiliki kapasitas anaerobik yang cukup untuk memenuhi tuntutan 
kerja tanpa kelelahan. Perubahan di dalam sistern ATP-PC (Adenisine Triphosphate - 
Phospho Creatin), karena beberapa enzim utama terikat dalarn sistern ATP-PC pada 
otot tubuh selama menjalani latihan. Jumlah total penyimpanan ATP-PC bertambah 
sebagai akibat hipertropi otot, Perubahan dalam sistem aerobik, karena pertambahan 
enzim utama aerobik. juga dipengaruhi oleh latihan yang dijalankan. 
2) Perubahan pada susunan neural. 
Keterkaitan neuromuskular, motorneuron, susunan selluler dan subselluler 
dalam refleks, proses kimia dan reaksi biokimia akan  ikut terlibat sebagai akibat 
bahwa pada kenyataanya latihan menghasilkan metabolisme dan biokimia pada 
susunan neural tersebut. 
3) Perubahan terhadap cardiorespiratory 
Penebalan dinding jantung sebelah kiri sementara bilik (ventricul) sebelah kiri 
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ukuranya tetap (sebagai akibat pembebanan), hal ini dibutuhkan agar secara berulang-
ulang dapat mengatasi tekanan (stress).  Penurunan denyut nadi dan peningkatan 
stroke volume, karena latihan fisik akan rneningkatkan efisiensi kerja jantung, 
frekuensi denyut jantung lebih sedikit dengan stroke volume lebih besar. Latihan fisik  
juga menambah kandungan hemoglobin dan volume darah secara total. Total volume 
darah dan hemoglobin ini penting berkenaan dengan pengangkutan dan pemberian 
oksigen yang dibutuhkan otot selama menjalani aktivitas. Latihan fisik dapat 
meningkatkan kekuatan otot-otot pernapasan, yang pada gilirannya akan 
meningkatkan kapasitas vital paru-paru. 
 
c.  Bentuk- Bentuk Latihan Weight Training Untuk Pemain Baseball 
Menurut Fox (1984 : 136-137) latihan berbeban yang disarankan untuk 
aktivitas olahraga baseball yang mengacu ke baseball adalah:  
Tabel 8 :  Saran Latihan Berbeban Pada Berbagai Cabang Olahraga 
  Sports or Sports Activity 
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Weight Exercise Body Area                        
Arm Curl Upper and lower 
arm 
 ü ü   
ü ü ü
 ü ü ü ü 
 
 ü  ü ü ü ü ü ü
Back hyperxtention Lower back    ü    ü ü  ü      ü ü   ü  ü
Bench press Chest  ü ü ü ü ü ü ü ü   ü     ü ü   ü ü ü
Bent-arm pullover Chest  ü ü ü ü   ü ü   ü   ü ü ü ü  ü    
Bent-knee sit-ups Abdomen  ü ü   ü ü ü  ü  ü ü ü ü  ü ü ü ü  ü ü
Bent-over lowing Shoulder girdle        ü ü     ü      ü   ü
Dumbbell swing Lower back ü ü ü ü ü ü  ü  ü ü  ü ü     ü ü  ü  
Good morning 
exercise 
Lower back 
 ü    ü       ü 
 
   ü ü  ü  ü
Heel (toe) raise Lower leg   ü    ü ü    ü  ü ü    ü  ü   
Incline press Upper arm ü ü    ü  ü  ü ü ü ü ü ü ü ü  ü ü  ü  
Knee (leg) extention Upper leg ü  ü   ü  ü    ü ü ü ü ü   ü ü ü  ü
Lateral arm raise Shoulder ü  ü        ü      ü     ü  
Leg curl Upper leg   ü ü ü         ü ü    ü  ü   
Leg raise Trunk ü   ü ü    ü       ü        
Neck flexion and Neck        ü     ü        ü  ü
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 Extention 
Paralel bar dip Shoulder, upper 
and 
   lower arm 
        ü ü ü  ü 
 
   ü ü ü   ü
Power clean Trunk, shoulder 
girdle 
 ü ü ü ü ü ü ü  ü  ü ü ü ü ü ü ü  ü ü  ü
Power snatch Trunk, shoulder 
girdle 
          ü   
 
         
Press behind neck Shoulder ü    ü   ü                
Pulldown-lat machine Shoulder girdle ü  ü ü ü   ü   ü  ü ü    ü ü    ü
Reverse curl Lower arm                      ü  
Reverse wrist curl Forearm  ü ü   ü  ü  ü ü  ü  ü  ü ü    ü ü
Shoulder shrug Shoulder ü       ü     ü  ü  ü  ü   ü  
Squat Lower and 
upper back, 
   Upper legs 
ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü ü
Standing press Shoulder, upper 
arms 
 ü ü   ü  ü ü ü ü   
 
ü       ü ü
Stiff-legged dead lift Lower back   ü    ü ü ü ü          ü  ü  
Straight-arm pullover Chest  ü      ü        ü      ü  
Triceps extention Shoulder, upper 
arm 
 ü ü ü ü   ü ü   ü  
 
ü ü ü ü  ü    
Upright rowing Shoulder ü ü ü ü   ü ü ü ü ü  ü    ü ü ü   ü  
Wrist curl or wrist 
roller 
Forearm 
 ü ü   ü  ü  ü ü  ü 
 
ü  ü ü    ü ü
 
Sumber: Fox (1984 : 136-137) 
Dari bermacam-macam latihan diatas diambil lima jenis exercise yang 
mewakili upper dan lower body. Exercise tersebut adalah: a). Arm Curl   b). Upright 
rowing   c). Bench press,  d). Good morning exercise,  e). Squat. 
1) Arm curl  adalah latihan fisik dengan cara  mengangkat beban berupa 
dumbel  dengan berat tertentu dengan cara menggulung kedua telapak 
tangan ke arah bahu dan miring dari pergelangan kaki kearah mesin, jaga 
agar kedua tumit tetap datar. Gerakan itu dilakukan secara berulang-ulang 
dengan  intensitas  dan  repetisi tertentu sesuai  program latihan. 
2) Upright Rows adalah latihan fisik dengan cara  mengangkat beban berupa 
barbell   dengan berat tertentu dengan cara berdiri tegak menghadap mesin, 
genggam palang beban  dengan kedua pegangan  tangan disatukan 
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berjajar, tarik siku tinggi – tinggi dan kedua tangan dibawah dagu. Tarik 
nafas dalam – dalam pada dada. Hembuskan nafas kebawah diikuti 
gerakan beban kebawah. Gerakan itu dilakukan secara berulang-ulang 
dengan  intensitas  dan  repetisi tertentu sesuai  program latihan. 
3) Bench Presses adalah latihan fisik dengan cara  mengangkat beban berupa 
barbell   dengan berat tertentu dengan cara berbaring pada bangku ,  
pegangan tangan diatas dada pada palang beban , kedua kaki dilantai 
dilanjutkan dorong beban keatas dan hembuskan nafas kuat – kuat, 
kembalikan beban kebawah dengan kontrol. Gerakan itu dilakukan secara 
berulang-ulang dengan  intensitas  dan  repetisi tertentu sesuai  program 
latihan. 
4) Good Morning exercice adalah latihan fisik dengan cara  mengangkat 
beban berupa barbell   dengan berat tertentu dengan cara menggengam 
palang beban dengan dua tangan, kedua kaki direntangkan sejajar, posisi 
badan bungkuk, angkat beban keatas hingga posisi berdiri tegak kemudian 
turunkan beban kebawah dengan membungkukkan badan kedepan. 
Konsentrasikan pada gerakan abdomen. Gerakan itu dilakukan secara 
berulang-ulang dengan  intensitas  dan  repetisi tertentu sesuai  program 
latihan. 
5) squats adalah latihan fisik dengan cara  mengangkat beban berupa barbell   
dengan berat tertentu dengan cara  menggengam palang beban dengan dua 
tangan, kedua kaki direntangkan sejajar, kedua lutut ditekuk sedemikian 
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rupa sehingga punggung datar dan tegak. Kepala tegak menghadap 
kedepan  sandarkan palang beban  dibahu belakang berdiri pada posisi 
tegak kemudian tekuk lutut dan turunkan beban keposisi awal.  Jaga agar 
punggung tetap lurus dan tegak selama melakukan gerakan.  Gerakan itu 
dilakukan secara berulang-ulang dengan  intensitas  dan  repetisi tertentu 
sesuai  program latihan. 
 
4. latihan Plyometric 
 
a.  Definisi Latihan Plyometric 
Plyometric berasal dari bahasa latin yaitu ”plyo” dan “metrics” yang berarti 
“measurable increase” atau peningkatan yang dapat diukur (Chu. D.A, 1992 : 1).  
Menurut Arnhaim (1985 : 83) latihan plyometrics merupakan suatu tipe latihan 
nometrik berbeban lebih yang menggunakan reflek regangan otot atau reflex 
miostatic, yaitu kontraksi eksentrik atau kontraksi memanjang dimana sekumpulan 
otot benar-benar teregang secara cepat dan mendadak sebelum terjadinya kontraksi 
kosentrik atau kontraksi memendek. Istilah Plyometrics pertama kali berasal dari kata 
Yunani  “Plyethyein” yang berarti dalam bahasa inggris augment atau to increase  
(memperbesar atau meningkatkan).  
Kata Plyometrics juga berasal dari bahasa Yunani  “plio” dan “metric” yang 
berarti  “more and measure respectively“ bila diterjemahkan dalam bahasa Indonesia 
dapat berarati tindakan atau ukuran yang berangsur-angsur meningkat  (Radcliffe. 
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et.al. 1985 : 38). Adapun definisi atau pengertian plaiometrik menurut beberapa 
penulis buku adalah sebagai berikut: 
Menurut Arnheim (1985 : 4), latihan plyometrics adalah suatu tipe bentuk 
latihan isometric overload, yang menggunakan stretch reflex (reflek regangan) atau 
miotatic reflex. Yaitu suatu kontraksi eccentric (memanjang), dimana otot-otot benar-
benar “on stretch” (diregangkan) dengan cepat sebelum kontraksi concentric 
(memendek). Menurut Boosey (1980 : 11), dalam latihan Plyometrics terjadi 3 
mekanisme yang berurutan, yaitu: (1) ungkapan force (kekuatan) secara sadar 
(sengaja) (voluntary expression of force), (2) tarikan elastis (elastic recoil), (3) 
Kontraksi stretch reflex (stretch reflex contraction). Fox, et.al. (1988 : 18), 
menyatakan bahwa plyometrics adalah merupakan tipe bentuk program latihan kelima 
yang mengkombinasikan suatu prestretsch (diawali dengan regangan) pada unit 
tendon yang diikuti oleh suatu kontraksi isotonic. Menurut Mangi, et all  (1987: 241), 
Plyometrics adalah merupakan salah satu tipe latihan isotonic, dimana pembebanan 
Plyometrics terjadi apabila otot berkontraksi terlebih dahulu diranggangkan atau 
dibebani dengan cepat.  
Menurut Radcliffe. et.al. (1985 : 26), Plyometrics adalah suatu latihan yang 
memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan respon 
dari pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat. 
Plyometrics disebut juga dengan stretch reflex atau miotatic reflex atau muscle spindle 
reflex. 
Dari beberapa pengetian yang telah disebutkan, ternyata walaupun terdapat 
beberapa perbedaan namun pada prinsipnya hampir sama. Sehingga dapat 
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disimpulkan bahwa latihan Plyometrics adalah merupakan bentuk kontraksi otot yang 
eksplosif yang merupakan kombinasi latihan isometric, eksentrik, isotonic, konsentrik 
dan isokinetik  dengan pembebanan dinamik atau stretch (regangan) yang cepat dari 
otot-otot yang terlibat. 
Latihan Plyometics banyak sekali dilakukan dalam cabang olahraga yang 
banyak menggunakan power. Misalnya bola voli, lompat tinggi dan jauh, lempar dan 
lain-lain. Hasil dari penelitian dapat menjawab esensi dari kekhususan prinsip latihan, 
prinsip dari hasil latihan adalah kekhususan yang dilakukan pada saat latihan  Contoh 
otot yang dilatih untuk penampilan lari cepat tidak akan dapat menghasilkan tenaga 
yang sama untuk meloncat. Latihan Plyometrics yang benar, mudah dan effisien 
sangat membantu sekali dalam pencapaian program latihan. Sehingga pemilihan dan 
pemakaian bentuk-bentuk latihan plyometrics harus dilakukan dengan hati-hati. Ada 
beberapa bentuk gerakan dasar latihan plyometrics untuk kelompok otot panggul dan 
kaki, diantaranya side throw, overhand throw, lateral jump with two feet, standing 
long jump, dan alternate bounding with single arm action ( Chu. D.A. 1992 : 70) 
 Latihan Plyometrics dibuat berdasarkan elemen structural tubuh manusia 
yang didukung oleh sistem mekanika, elastisitas, kekuatan, pembebanan, tekanan dan 
tegangan otot, juga kartilago tulang, tendon danligamen adalah merupakan unsure 
penting dalam Plyometrics. Pada kenyataannya penampilan dari banyak pola gerakan 
Plyometrics atau bentuk gerakan olahraga lainnya adalah holistic (menyeluruh) dan 
nature (alami) yang merupakan integrasi total dari semua unsur-unsur. Adapun prinsip 
latihan Plyometrics secara umum sama dengan prinsip-prisip dasar latihan fisik. 
Sedangkan prinsip khusus dari latihan Plyometrics adalah memberi stretch (regangan) 
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yang cepat pada otot-otot yang terlibat sebelum melakukan kontraksi (gerak), secara 
fisiologis yaitu: (a) Memberi panjang awal yang optimum pada otot, (b) Mendapat 
tenaga elastis, (c) Menimbulkan stretch reflex (reflek regangan ). 
1)  Memberikan panjang awal yang optimum pada otot. 
 Maksud dari memberikan regangan pada otot sebelum kontraksi adalah 
untuk memberikan panjang awal yang optimum pada otot-otot untuk kontraksi. Otot 
akan berkontraksi lebih kuat bila diberikan stretch (regangan) segera sebelum otot 
berkontraksi. Wallinga  (1980 : 22) juga menyatakan bahwa kontraksi otot maksimum 
terjadi bila saat panjang otot optimum, dirangsang untuk berkontraksi.  Rolf  (1984 : 
133), menyatakan bahwa kekuatan kontraksi otot tergantung dari panjang awal otot 
sebelum ia berkontraksi. Berdasarkan hasil penelitiannya, kontraksi otot yang paling 
kuat dihasilkan pada panjang awal 120% dari resting length. Dan bila diregangkan 
lebih dari 120% dari resting length kemudian dirangsang untuk berkontraksi maka 
kekuatan kontraksinya akan menurun. Demikian pula bila otot sudah memendek 
mencapai 50% dari resting length maka tidak akan mampu berkontraksi bila diberi 
rangsangan, sedangkan menurut Guyton  (1991 : 594), dari hasil penelitiannya 
diperoleh hasil yang sama yaitu bahwa kekuatan otot tergantung dari panjang awal 
otot  (sarcomer)  sebelum berkontraksi. Otot akan berkontraksi paling kuat apabila 
dirangsang pada saat otot dalam keadaan resting length  (panjang fisiologis) atau agak 
teregang sedikit. Semakin banyak cross bridge yang menghubungkan aktin dan 
myosin, makin besar pula kekuatan kontraksi otot. Kekuatan kontraksi maksimal 
terjadi bila jumlah cross bridge yang menghubungkan antara filamen aktin dan 
myosin paling banyak. 
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2)  Untuk mendapatkan tenaga elastis 
 Tujuan kedua dari pemberian regangan  (stretch) pada otot sebelum 
melakukan gerakan yaitu untuk mendapatkan tenaga elastis. Elemen kontraktil dari 
otot-otot adalah serabut otot. Beberapa bagian dari otot adalah bukan kontraktil, 
seperti: ujung membungkus serabut otot yang berhubungan ke urat daging (tendon), 
selaput menyilang dari serabut-serabut otot dan tendon. Elemen kontraktil besama 
bagian non kontrakil otot yang ditarik akan terlihat seperti rangkaian komponen 
elastis.  
 Penemuan terbaru tampak bahwa bagian-bagian kontraktil dari serabut otot 
bisa memberikan rangkaian komponen elastis. Pada waktu otot berkontraksi, sruktur 
seri komponen elastis teregang sepanjang 3% – 5% panjang serabut otot. Peregangan 
seri komponen elastis selama otot berkontraksi menghasilkan suatu energi potensial 
yang mirip dengan pembebanan pegas atau tarikan busur. Pada waktu energi ini akan 
dilepas, energi ini bertambah sedikit demi sedikit dari energi kontraksi yang 
dihasilkan oleh serabut-serabut otot (Chu. D.A, 1992 : 47). Pada gerakan Plyometrics 
selama fase eksentrik atau fase menyerah  (yielding) ketika otot diregangkan secara 
cepat, komponen seri elastis akan juga diregangkan jadi menyimpan sebagian 
kekuatan beban dalam bentuk energi potensial elastis. Simpanan energi elastis 
diperoleh selama terjadi fase konsentrik atau penaggulangan dari kontraksi otot yang 
digerakkan oleh reflek miostatik  (Thys H et. al, 1972 : 194).  
 Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Thys H. et. Al  (1972 : 
194), kecepatan serta pemanjangan otot sebelum melakukan gerakan, akan 
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mengakibatkan timbulnya suatu simpanan tenaga elastis, yaitu tenaga yang disimpan 
selama kerja negatif dan dilepaskan padasaat kerja positifnya. 
3)   Menimbulkan reflek regangan (stretch reflex) 
 Dalam menggunakan dan mengembangkan power manusia, melibatkan 
proses motorik yang disadari (voluntary) maupun proses motorik yang tidak disadari  
(involuntary) atau dalam plaiometrik disebut dengan stretch reflex  (reflek regangan), 
miotatik reflex atau muscle spindle reflex.  
Alat spindle dan stretch reflex adalah komponen penting dari sistem syaraf yang 
mengontrol gerakan tubuh. Dalam latihan plyometrics mekanisme kemauan (akal) 
yang mengedalikan dan mengkoordinasikan otot skelet adalah setingkat lebih penting 
dari pada serabut ototnya sendiri. Perbaikan kontrol otot dan penggabungan power 
dengan latihan Plyometrics rupanya akan berhubungan dengan perbaikan susunan 
syaraf otot dan jalur sensor motorik yang komplek. Latihan Plyometrics dimaksud 
untuk merangsang berbagai perubahan dalam sistem syaraf otot, meningkatkan 
kemampuan kelompok otot untuk dapat merespon dengan cepat dan kuat pada 
perubahan sedikit dan cepat pada panjang otot. Suatu keistimewaan terpenting latihan 
Plyometrics adalah penyesuaian sistem syaraf otot untuk memberikan suatu 
perubahan yang cepat dan lebih kuat secara terarah. latihan Plyometrics menerapkan 
prinsip overload dalam hal beban atau tahanan (resistive), keceptan (temporal) dan 
jarak (spasial). Resistive (tahanan/beban) yang overload pada latihan plaiometrik 
diperoleh dari anggota badan atau tubuh yang cepat, seperti menanggulangi force 
gravitasi sebagai akibat menjatuh, meloncat, meloncat, melambung, memantul dan  
sebagainya. 
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  Temporal (waktu atau kecepatan) yang overload dapat diperoleh dengan 
mengkonsentrasikan pada pelaksanaan gerak yang sangat cepat dan secepat mungkin. 
Spatial (jarak/ruang gerak) yang overload dapat dilakukan melalui penambahan pada 
tinggi atau jarak gerakan yang dilakukan secara bertahap atau berangsur-angsur 
meningkat. Kekhususan pada latihan Plyometrics ini terutama pada neuromuscular 
atau kekhususan pada predominan energi sistem dalam merespon latihan serta 
kekhususan dari pola gerakan. Kekhususan neuromuscular atau kekhususan 
kelompok otot yang dilatih, dalam latihan plyometrics pengelompokannya 
berdasarkan pada fungsi anatomi dan hubungannya dengan gerakan olahraga. Jadi 
latihan dapat dibagi berasarkan kelompok otot yang terlibat dan bagaimana 
hubungannya dengan gerakan-gerakan khusus dari olahraga yang akan 
dikembangkan. 
 Berdasarkan kelompok otot yang dilatih dapat dibedakan menjadi 3 bagian 
yaitu: (1) leg and hip (kelompok otot anggota gerak bawah), (2) midsection 
(kelompok otot bagian tengah yaitu togok atau meliputi batang tubuh), (3) chest, 
shoulder girdle and arm (yaitu yang termasuk atau terlibat pada anggota gerak atas). 
Ketiga katagori diatas secara fungsional saling berhubungan (terintegrasi), ketiganya 
merupakan bagian dari “power chain” (rantai power) manusia. 
 Adaptasi metabolisme atau kekhususan pada predominan energi sistem 
dalam merespon latihan plyometrics harus diperhatikan, karena plyometrics 
merupakan gerakan yang sangat kuat dan cepat yaitu gerakan-gerakan ekplosif. Maka 
untuk itu diperlukan energi yang dapat dipergunakan secara cepat. Hal ini dapat 
dipenuhi melalui sistem energi ATP-PC. Sistem ini mempunyai peranan penting 
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dalam recruitment (pengerahan) tenaga secara cepat, karena ATP-PC mempunyai 
tenaga atau daya terbesar disbandingkan sistem energi yang lain.  
 
b.  Tinjauan fisiologis Latihan Plyometric 
      1)  Reseptor  otot 
Seluruh otot didalam tubuh manusia mempunyai reseptor otot yang disebut 
propioreseptor yang terdiri dari Muscle Spindle  (MS)  dan Golgi Organ Tendon  
(GOT). Mucle Spindle adalah reseptor yang mengirimkan sinyal tentang kecepatan 
regangan otot dan panjang otot. Sedangkan Golgi Organ Tendon adalah reseptor 
sensoris yang mengirimkan informasi tentang tegangan otot (tension) dari otot ke 
susunan syaraf pusat  (Guyton , 1991 : 595). 
2)  Muscle Spindle  (MS) 
Muscle Spindle mempunyai komponen otot yang disebut berkas intrafusal 
yang terdiri dari serabut-serabut otot bergaris. Berkas intrafusal diselubungi oleh 
kapsul tipis. Muscle Spindle mengandung 2 jenis serabut otot intrafusal, yaitu Nuclear 
Bag Fiber (NBF) dan Nuclear Chain Fiber (NCF). Nuclear Bag Fiber lebih panjang 
dan lebih tebal dari pada nuclear chain fiber dan mempunyai banyak nuclei yang 
terletak disentral. Biasanya satu muscle spindle mempunyai 2 nuclear bag fiber dan 4 
sampai 5 nuclear chain fiber  (Best et. al, 1985 : 76) . Inervasi sensoris dari Mucle 
Spidle berasal dari serabut afferent group Ia dan group II. Serabut syaraf  melingkari 
bagian tengah nuclear chain fiber yang membentuk anulospiral atau reseptor primer. 
Serabut group II terutama berakhir pada nuclear chain fiber dan membentuk percikan 
bunga (flower spray) atau reseptor sekunder. Serabut otot intrafusal juga menerima 
persyarafan motoris dan sekelompok syaraf efferent yang disebut neuron fusimotor 
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(gamma motor fiber). Neuron fusimotor ini menyebabkan kontraksi dari bagian 
ujung-ujung serabut intrafusal dan menimbulkan regangan bagian tengah (sentral), 
akibatnya terminal afferent spindle mengalami deformasi dan depolarisasi  (Best et. 
al, 1985 : 78) .  
3)   Alur Reflek 
Suatu alur reflek terdiri dari 5 unit dasar, yaitu: (a) Reseptor dan ramifikasi 
perifer dari serabut afferent pada organ manusia. (b) Neuron affarent primer, yaitu 
akson sensoris dengan badan sel pada ganglion ramus dorsalis. (c) Medula spinalis 
(pusat), di mana afferent neuron membentuk hubungan sinap dengan neuron yang 
lain. Bila neuron eferen membentuk hubungan langsun dengan neuron skelemotor 
(eferen) maka reflek disebut monosinaptik. Bila neuron aferen berhubungan dengan 
interneuron lainnya sebelum berhubungan dengan neuron aferen, maka refleknya 
disebut polisinaptik, bila hanya berhubungan dengan satu intraneuron sebelum 
berhubungan dengan neuron eferen disebut reflekdisinaptik. (d) neuron eferen 
(neuron sekeletomotor ), dengan badan selnya  terletak pada cornuanterior medulla 
spinalis dan aksonnya menuju organ efektor. (e) organ efektor, misalnya otot skelet 
(Best et. al, 1985 : 78) . 
4)  Stretch reflek (miostatic reflex) 
Pada medulla spinalis hanya serabut syaraf  Ia dan muscle splindle yang 
berperan dalam reflek monosinaptik. Serabut group Ib dan golgi organ tendon 
berperan dalam reflek disipnatik. Serabut-serabut ramus dorsalis lainya terutama 
menimbulkan reflek polisinaptik (Guyton,  1991 : 596). Secara fisiologi reflek yang 
terpenting adalah reflek monosinaptik yang mempunyai masa laten singkat, 
sedangkan reflek polisinaptik mempunyai masa laten lama. Reflek monosinaptik 
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berhubungan dengan jalur reflek polisinaptik ini terdapat diseluruh otot dan terjadi 
akibat regangan pada otot yang secara reflek menyebabkan terjadinya kontraksi pada 
otot yang sama (Guyton, 1991:595). Urutan terjadinya stretch reflek adalah sebagai 
berikut: (a) Regangan otot menimbulkan regangan pada muscle spindle dimana 
terdapat terminal aferen group Ia, (b) Deformasi dari terminal ini menimbulkan aksi 
potensial pada serabut Ia, (c) Serabut aferen group Ia secara monosinaptik (tanpa 
melalui interneuron) merangsang neuron sekeletomotor pada medulla spinalis yang 
kembali menuju ke otot yang sama. 
5).  Reflek Fusimotor 
Reflek fusimotor termasuk reflek polisinaptik yang salah satu fungsinya 
adalah untuk menghilangkan  kekenduran  muscle spindle yang ditimbulkan oleh  
kontraksi    otot (serabut ekstrafusal). Karena muscle spindle susunanya di dalam otot 
paralel dengan serabut ekstrafusal, maka bila serabut otot ekstrafusal berkontraksi dan 
memendek, muscle spindle akan mengendur.  
Akibatnya pembentukan impuls oleh reseptor akan berhenti dan informasi 
mengenai kecepatan dan besarnya panjang otot yang menuju ke pusat juga berhenti. 
Untuk menghilangkan kekenduran muscle spindle maka pada reflek  fusimotor akan 
menimbulkan kontraksi/tegangan pada bagian ujung-ujung serabut otot ekstrafusal 
dan akibatnya menimbulkan regangan pada bagian tengah muscle spindle, sehingga 
receptor akan mampu kembali mengadakan respon terhadap perubahan panjang otot 
selama kontraksi ekstrafusal, hal ini disebut mekanisme kompensasi dari fusimotor 
terhadap kontraksi serabut otot ekstrafusal.  
Fusimotor memiliki fungsi ganda sebagai berikut: (a) Selama kontraksi otot 
ekstrafusal, fusimotor mempertahankan pembentukan impuls pada reseptor muscle 
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spindle sehingga informasi propioseptif dapat dikirim ke sentral dan susunan syaraf 
pusat dapat memutuskan apakah derajat kontraksi otot telah sesuai dengan kebutuhan 
motoris (gerak), (b) Fusimotor memungkinkan serabut syaraf aferen grup Ia untuk 
meneruskan pengaruh  terhadap pembentukan impuls pada neuron skeletomotor. 
Fungsi fusimotor yang lain adalah menimbulkan kontraksi otot volunter 
melalui putaran gamma (gamma loop), yaitu melalui muscle spindle dan serabut 
syaraf grup Ia. Di sini sinyal motoris yang berasal dari otak akan menimbulkan impuls 
pada neuron fusimotor dimana medulla spinbalis yang menginervasi muscle spindle 
dari otot yang berkontraksi. Aktivasi dari fusimotor akan menyebabkan serabut otot 
intrafusal berkontraksi dan akan  meningkatkan impuls pada aferen grup Ia dari otot 
tersebut. Meningkatnya pelepasan impuls dari serabut syaraf ia akan merangsang 
neuron sekeletomotor yang menuju ke otot yang sama dan otot tersebut kemudian 
berkontraksi. Jadi fusimotor  mengatur panjang otot yang akan berkontraksi. Makin 
tinggi frekuensi impuls fusimotor makin kuat kontraksi otot.  
Sebaliknya makin rendah frekuensi impuls fusimotor maka otot akan 
menjadi lebih rilek. Jadi panjang otot ditentukan oleh panjang dari muscle spindle 
yang diatur oleh fusimotor (Guyton. . 1991: 29). 
6)  Reflek interaksi 
Reflek interaksi ini terlibat didalam kerja motoris yang terkoordinir dan 
digunakan dalam melangkah atau meloncat. Reflek ekstensi menyokong tubuh dalam 
gerakan melangkah dan crossed reflex  (reflek menyilang) berperan pada gerakan 
ritmis yang berganti-ganti antara fleksi dan ekstensi dari kedua tungkai (Guyton. 
1991:29). Pada saat otot berkontraksi, maka struktur komponen elastis akan meregang 
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sampai sebesar 3-5% dari panjang serabut otot. Fleksi dan ektensi otot-otot tungkai ini 
yang mendukung gerakan gerakan melangkah atau menyilang bahkan pada gerak 
yang lebih komplek. 
7)  Long spinal reflex 
Reflek ini melibatkan aferen dari kulit, sendi dan otot. Reflek ini sangat 
penting sekali dalam koordinasi lengan dan tungkai  pada waktu bergerak.  Misalkan 
lengan akan mengayun sedemikian rupa pada waktu kedua tungkai bergerak untuk 
mencegah agar tubuh tidak berputar pada waktu melangkah (Guyton. 1991: 29). 
Dalam pelaksanaan dari banyak ketrampilan olahraga yang dipelajari 
terutama untuk suatu gerak reaksi eksplosif, otot mengalami suatu regangan yang 
sangat cepat sebagai akibat dari beberapa tipe pembebanan yang diberikan pada otot. 
Seperti pada waktu “cocking phase” (fase kokang) terjadi pada saat memukul bola 
softball atau ayunan golf. Selama fase kokang yang cepat maka serabut otot sedikit 
memanjang, dalam hal ini sekelompok otot bertanggung jawab untuk mengeluarkan 
power dari ayunan. Regangan yang cepat dari otot tersebut mengaktifkan muscle 
spindle reflek untuk mengirimkan suatu rangsang yang sangat kuat melalui spinal 
cord ke otot, hal ini menyebabkan otot tersebut berkontraksi sangat kuat (Chu.D.A. 
1992: 48). Begitu juga dengan gerakan meloncat, fleksi yang cepat pada lutut dan 
kaki, menyebabkan serabut otot menjadi sedikit memanjang (teregang). Teregangnya 
sekelompok serabut otot menjadikan kelompok otot yang lain bertanggung jawab 
mengeluarkan power yang besar.  
Regangan yang cepat dari otot menyebabkan muscle spindle reflek untuk 
mengirimkan suatu rangsangan yang sangat kuat melalui spinal cord ke otot dan 
menyebabkan otot tersebut berkontraksi sangat kuat. 
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Berbagai bentuk fase stretch reflek untuk pembebanan yang cepat pada 
serabut otot terutama untuk segera berkontraksi disebut sebagai fase eksentrik 
(eccentric phase). Periode antar waktu permulaan fase eksentrik dan reflek kontraksi 
otot adalah fase melunasi hutang (amontization phase) dan kontraksi itu sendiri 
disebut sebagai fase konsentrik (cosentic phase).  
Latihan Plyometrics diyakini berdasarkan kontraksi refleks serabut-serabut 
otot sebagai akibat pembebanan yang cepat  dari serabut-serabut otot yang sama. 
Reseptor sensori utama yang bertanggung jawab atas deteksi pemanjangan serabut-
serabut otot yang cepat ini adalah muscle spindle, yang mampu memberi respon 
kepada besaran dan kecepatan perubahan panjang serabut-serabut otot. Tendon golgi 
memberi respon terhadap tegangan yang belebihan sebagai akibat kontraksi yang kuat 
dan atau peregangan otot. Diantara keduanya, muscle spindle barang kali lebih 
penting untuk latihan Plyometrics. Kedua reseptor sensori tersebut berfungsi pada 
tingkat refleks, meskipun tidak ada persepsi sensori yang terkait dengannya, tetapi 
keduanya menghantar sejumlah besar informasi ke otak. (misalnya cerebellum dan 
cerebral cortex) melalui sumsum tulang belakang dan oleh karena itu merupakan 
unsure-unsur yang sangat penting dalam kontrol motorik keseluruhan oleh sistem 
saraf pusat. 
Struktur muscle spindle mengungkap beberapa sifat yang menarik yang 
menjelaskan bagaimana mekanoreseptor-mekanoreseptor (mechanoreceptors) ini 
mungkin berfungsi selama gerakan Plyometrics. Setiap muscle spindle terdiri atas 
beberapa serabut otot yang diadaptasi khusus, yang disebut serabut-serabut intrafusal. 
Bagian tengah serabut-serabut intrafusal tidak mampu berkontraksi dan tidak 
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mengandung protein-protein kontraksi aktin maupun myosin. Namun bagian-bagian 
ujung serabut-serabut intra fusal yang menempel pada sarung-sarung penghubung 
(connective sheats) otot rangka, memang mengandung aktin dan myosin oleh karena 
itu mampu berkontraksi. Dua jenis serabut intrafusal yang berbeda dapat kita ketahui ( 
Sebagian dari serabut-serabut itu menggembung dibagian tengahnya dan berisi nuklei 
sel (cell nuclei) atau disebut serabut kantung nucleus.  
Dalam fungsi keseluruhannya, muscle spindle sanggup mengeluarkan dua 
macam respon, yakni statis dan dinamis. Respons statis dapat terjadi pada saat 
serabut-serabut intrafusal meregang perlahan-lahan yang disebabkan oleh peregangan 
sedikit demi sedikit pada serabut-serabut otot rangka atau mungkin karena adanya 
stimulasi langsung pada serabut-serabut intrafusal oleh sistem afferen gamma. Jika 
kadar peregangannya ditambah, maka kecepatan pemancaran impuls-impuls syaraf 
juga meningkat.respons statis ini dapay berlanjut selama beberapa menit, selama 
serabut-serabut otot rangka tetap meregang. 
Pada respons dinamis dari muscle spindle, reseptor primernya diaktifkan 
oleh adanya perubahan cepat pada panjang serabut intrafusal yang dikelilingi 
kumparan itu. Reseptor primer mengirimkan banyak impuls-impuls ke sumsum tulang 
belakang. Variabel penting dalam respons dinamis adalah kecepatan atau 
mendadaknya peregangan, dan tidak selalu derajat peregangannya. Respons dinamis 
mereda secepat munculnya dan sesudah itu muscle spindle  kembali lagi ke tingkat 
pemberhentian statis. 
Respon dinamis muscle spindle ini diyakini merupakan unsure fungsional 
yang penting dari gerakan Plyometrics. Karena reseptor-reseptor primer itu terkait 
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dengan serabut-serabut intrafusal kantung nucleus, maka hal ini juga terkait dengan 
deteksi peregangan otot yang cepat.  
 
c.  Bentuk- Bentuk Latihan Plyometric Untuk Pemain Baseball 
Latihan plyomertik terdiri dari bermacam – macam jenis, yaitu latihan  tanpa 
alat dan  dengan  alat seperti dumbel, bola medicine, cone, box, dan lain - lain.  
Latihan – latihan plyometrics mungkin tidak ada batasnya mengenai jenis dan macam 
latihan yang dapat dirancang. Imajinasi dan rasa ingin tahu , serta pemahaman dasar 
tentang proses neuromuskuler yang terlibat, memungkinkan dikembangkan latihan–
latihan plyometrics yang bermanfaat. Latihan Plyometric yang disarankan menurut (  
Chu. D. A. 1992: 70) untuk meningkatkan keterampilan pemain baseball  adalah: a). 
Side throw, b). Overhead throw, c).Lateral jump with two feet, d). Standing long 
jump, e). Alternate bounding with  single arm action . 
1) Side Throw adalah suatu latihan fisik dengan cara melaksanakan lemparan 
bola medisin  samping kekanan dengan kekuatan penuh atau mengayunkan 
kearah kiri, Bola boleh dilemparkan ke arah teman atau dilempar ke dinding 
Gerakan itu dilakukan secara berulang-ulang sesuai  program  latihan. 
2) Overhead Throw adalah suatu latihan fisik dengan  melaksanakan lemparan 
bola medisin  dengan cara memegang bola medicine diatas kepala 
dilanjutkan  melangkah kedepan dengan satu kaki dan membawa bola serta 
melemparkannya kedepan dengan kedua lengan kearah parnernya atau 
dinding , dengan  suatu jarak tertentu.  Gerakan itu dilakukan secara 
berulang-ulang sesuai  program  latihan. 
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3) Lateral Jump With Two Feet adalah suatu latihan fisik dengan awalan 
gerakan  berdiri dengan kedua kaki selebar bahu kemudian ayun tungkai 
kearah samping  sambil melompat sejauh mungkin   hingga mendarat 
dengan dua kaki , kemudian ayun arah kebalikannya dengan gerakan kaki  
yang sama. Gerakan itu dilakukan secara berulang-ulang sesuai  program  
latihan. 
4) Standing Long Jump adalah suatu latihan fisik dengan awalan gerakan 
berdiri  dalam posisi semisquat dengan kedua kaki selebar bahu, gunakan 
ayunan  kedua lengan yang kuat dan  tekuk  kedua lutut, lompat kedepan 
sejauh mungkin pelaksanaannya dilakukan di lapangan dengan permukaan 
yang lunak (berpasir atau berumput). Gerakan itu dilakukan secara berulang-
ulang sesuai  program  latihan. 
5) Alternate Bounding With Single Arm Action adalah suatu latihan fisik 
dengan awalan gerakan  ambil sikap berdiri dengan kaki kanan ke depan dan 
kaki kiri dibelakang  dilanjutkan tolakkan kaki kiri dan bawa kedepan, 
dengan lutut ditekuk , paha sejajar dengan tanah. Jangkaukan kaki kedepan  
diikuti dengan ayunan  lengan kanan kedepan  , pada waktu kaki kiri tiba,  
kaki kanan ditekuk   bersiap untuk menolak  dengan didikuti ayunan lengan 
kiri kedepan ,  demikian gerakan sebaliknya . Gerakan itu dilakukan secara 
berulang-ulang sesuai  program  latihan. 
 
Latihan Plyometric biasanya dilakukan dengan intensitas tinggi  dengan 8 
sampai  10 ulangan  dengan  makin sedikit ulangan untuk rangkaian yang lebih berat 
dan lebih banyak ulangan untuk latihan – latihan yang lebih ringan. Kadang- kadang 
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banyaknya ulangan tidak hanya ditentukan oleh intensitas latihan tapi juga oleh 
kondisi atlet. Jumlah set menurut kajian dari Jerman Timur berkisar antara 6 sampai 
10 set untuk sebagian besar latihan, sedangkan kepustakaan Rusia menyarankan 3 
sampai 6 set untuk latihan-latihan lompat yang lebih berat.  
 
5. Koordinasi mata tangan 
 
    Koordinasi pada prinsipnya merupakan pengaturan syaraf-syaraf pusat dan tepi 
secara harmonis dalam menghubungkan gerak-gerak otot synergys  secara selaras. 
Koordinasi pada umumnya sering dilakukan pada gerakan-gerakan keterampilan pada 
salah satu cabang olahraga. Hal ini karena gerakan keterampilan selalu melibatkan 
beberapa unsur gerakan untuk kemudian dirangkaikan menjadi satu pola gerakan 
tertentu . Berikut ini beberaqpa batasan koordinasi yang dikemukakan oleh beberapa 
ahli sebagai berikut: Menurut Suharno HP. (1993:61) koordinasi adalah “Kemampuan 
pemain untuk merangkaikan beberapa gerakan menjadi satu gerakan yang utuh dan 
selaras”.dan Menurut M. Sajoto (1995:9) Koordinasi “adalah  kemampuan seseorang 
mengintegrasikan bermacam-macam gerakan tunggal secara efektif.” 
Untuk lebih jelasnya perhatikan diagram dibawah ini 
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Gambar 15.  Bidang-bidang penting dari pengukuran Kinerja Motorik Manusia 
(Sumber: Burke, 1980) 
 
Berdasarkan batasan koordinasi diatas maka dapat disimpulkan bahwa koordinasi 
mata tangan merupakan kemampuan seseorang untuk merangkaikan antara gerak 
mata saat menerima rangsang dengan gerakan tangan menjadi satu pola gerakan 
tertentu sehingga menghasilkan gerakan yang terkoordinasi, efektif, mulus, dan 
efisien.  Hal ini diperkuat oleh pendapat Sadoso Sumosarjuno (1995:125)” Koordinasi 
mata tangan adalah suatu integrasi antara mata sebagai pemegang fungsi  utama dan 
tangan sebagai pemegang fungsi yang melakukan suatu gerakan tertentu. 
Gerakan keterampilan memukul, melempar dan menangkap bola   pada 
permainan baseball ditinjau dari analisis gerakannya mempunyai peranan penting 
untuk dapat berhasil dalam memukul,  melempar serta menangkap bola.  Kedua mata 
melihat datangnya bola  yang dilempar atau dipukul, dan kapan bola akan berada di 
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suatu titik , tangan pemukul, pelempar atau penangkap bola siap untuk melakukan 
pukulan , lemparan atau tangkapan sesuai dengan yang diinginkan. Baik atau tidaknya 
koordinasi mata tangan tercermin dari kemampuannya untuk melakukan suatu 
gerakan secara mulus, tepat dan efisien yang melibatkan mata dan gerakan tangan saat 
merespon atas rangsang yag diterima untuk melakukan gerakan. 
 
 
B. Kerangka Pemikiran 
 Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dijabarkan diatas,  dapat dirumuskan 
kerangka pemikiran sebagai berikut: 
1.    Perbedaan pengaruh antara metode weight training dan Plyometric terhadap 
keterampilan bermain baseball. 
 Penguasaan keterampilan gerak bisa ditingkatkan prestasinya selain dengan 
latihan teknik  juga didukung  dengan latihan fisik secara benar. Untuk melatih power 
ada beberapa metode yang ditawarkan, diantaranya adalah metode latihan berbeban 
(weight training) dan Plyometric.  Kedua metode latihan tersebut sama-sama bisa 
meningkatkan power pemain. Program latihan yang teratur, terarah serta 
berkelanjutan akan memberikan penyesuaian terhadap peningkatan kerja fisik. Bentuk 
latihan yang digunakan pada latihan berbeban  berupa : Arm Curl, Upright rowing, 
Bench press,  Good morning exercise,  Squat.  Sedangkan bentuk latihan yang 
digunakan pada latihan Plyometric berupa: Side throw, Overhead throw, Lateral jump 
with feet, Standing long jump, Alternate bounding with single arm action. Perbedaan 
kedua jenis metode latihan itu adalah  weight training  didalam pelaksanaannya 
menggunakan beban eksternal berupa barbell  sebagai alatnya. Keuntungan latihan ini 
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dapat memberikan efek fisiologis  kepada tubuh. Latihan ini sangat fleksibel  sebagai 
cara peningkatan kondisi fisik seperti, kekuatan, daya tahan dan power, caranya 
tinggal merubah intensitas, repetisi, dan iramanya. Sedangkan latihan plyometric 
identik dengan latihan melompat, meloncat dan melempar, yang semua gerakan 
tersebut dilakukan secara berulang-ulang sesuai dosis yang ditentukan . Keuntungan 
latihan Plyometric  adalah untuk peningkatan power, disini  penambahan bebannya 
dilakukan  dengan menambah repetisi atau jumlah pengulangan latihan bentuk latihan 
ini selain dapat melatih fisik juga dapat melatih motorik pemain karena latihan 
pliometrik juga melatih syaraf motorik pemain sehingga gerakan yang dihasilkan jadi 
otomatis dan lebih efisien. 
 Dari uraian di atas dan dengan memperhatikan kelebihan dan kekurangan dari 
dua macam metode latihan diatas maka dapat diduga bahwa antara latihan berbeban 
dan Plyometric akan memberi pengaruh yang berbeda terhadap ketrampilan bermain 
baseball. 
2.      Perbedaan pengaruh terhadap keterampilan bermain baseball antara mereka 
yang mempunyai koordinasi mata tangan tinggi dan koordinasi mata tangan 
rendah. 
 Koordinasi merupakan pengaturan syaraf-syaraf pusat dan tepi secara 
harmonis dalam menghubungkan gerak-gerak otot synergys dan  secara selaras. 
Koordinasi mata tangan merupakan komponen gerak yang sangat dominan didalam 
penguasaan keterampilan bermain baseball, karena pemain dapat melempar dan 
menangkap serta memukul bola dengan tepat (memiliki tingkat accurasi yang baik) 
jika memiliki koordinasi mata tangan yang baik pula. Baik dan buruknya kondisi 
koordinasi mata tangan  pemain baseball dalam penelitian ini akan dibedakan menjadi 
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dua tingkat yaitu penguasaan koordinasi mata tangan tinggi ( baik) dan penguasaan 
koordinasi mata tangan yang rendah (kurang baik). 
 Dari uraian diatas dapat diduga bahwa perbedaan koordinasi mata tangan yang 
tinggi dan rendah dapat memberikan pengaruh yang berbeda terhadap penguasaan 
keterampilan bermain baseball. 
3.  Interaksi antara metode latihan dan koordinasi mata tangan terhadap 
keterampilan bermain baseball. 
 Keterampilan bermain baseball meliputi unsur-unsur gerakan melempar, 
menangkap, memukul, dan berlari yang menurut sistem energinya menggunakan 
Aneribic sistem. Untuk itu unsur  fisik  yang paling dominan adalah power karena 
power adalah perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. Disamping komponen fisik 
ada juga komponen gerak yang tidak kalah pentingnya pada penguasaan keterampilan 
bermain baseball. Komponen gerak tersebut adalah koordinasi mata tangan. Hal ini 
mendorong perlunya metode latihan yang tepat  dan sesuai untuk peningkatan  
keterampilan bermain baseball. 
 Metode latihan yang dapat digunakan untuk peningkatan power seorang 
pemain baseball diantaranya adalah weight training dan Plyometric training. Dua 
metode latihan ini dapat digunakan sebagai alternatif untuk meningkatkan power yang 
tentunya disesuaikan dengan kemampuan motoriknya yaitu kemampuan koordinasi 
mata tangannya. 
 Dari uraian diatas dapat diduga terdapat interaksi antara metode latihan dan 
koordinasi mata tangan terhadap keterampilan bermain baseball. 
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C. Penelitian Yang Relevan 
 
              Berdasar pada penelitian sebelumnya dari  Atri widowati, tahun 2003 tentang 
“Ketepatan melempar ditinjau dari power otot lengan, koordinasi mata tangan, 
kelincahan, dan persepsi kinestetik dengan populasi pemain baseball Jawatengah dan 
pemain semua pemain putra baseball Jawatengah” Subyek penelitian 50 orang 
menyimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara koordinasi mata tangan 
lengan, koordinasi mata tangan , kelincahan, dan persepsi kinestetik  dengan 
ketepatan melempar bola baseball dengan R y(1,2,3,4)  = 0,902  dan Fo = 49,105 > Ft 5% 
= 2,57 dengan sumbangan relatif sebesar 100 %, dan sumbangan efektif sebesar 
81,40%. 
  Kesimpulan yang dihasilkan dari penelitian dengan judul ” Perbedaan 
pengaruh metode latihan dan koordinasi mata tangan terhadap keterampilan memukul 
bola softball”, dengan populasi  adalah  mahasiswa pembinaan prestasi baseball putra 
pemula  JPOK UNS tahun 2004 oleh  Nuryadin , besarnya pemain 40 orang 
menyimpulkan bahwa  : ada perbedaan pengaruh yang berarti antara tingkat 
koordinasi mata tangan tinggi dan rendah terhadap keterampilan memukul  bola 
baseball (FB = 40,604 > F0,05; 1;32 = 4,149) pada taraf signifikansi 5 %. 
  Dari kedua hasil penelitian diatas memperkuat  bahwa koordinasi mata tangan 
akan memberikan sumbangan yang berarti terhadap keterampilan bermain baseball. 
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D. Perumusan Hipotesis 
 
 Berdasarkan kajian teori dan kerangka pemikiran yang telah dijabarkan diatas, 
dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh antara metode latihan dengan menggunakan  Weight 
training  dan Plyometric  terhadap ketrampilan bermain baseball.   
2. Ada perbedaan ketrampilan bermain baseball antara pemain  yang memiliki 
koordinasi mata tangan tinggi dan pemain  yang memiliki koordinasi mata 
tangan rendah .   
3. Ada interaksi antara metode latihan dan koordinasi mata tangan  terhadap 
ketrampilan bermain baseball. 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1.  Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 
(JPOK) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan , Universitas Sebelas Maret, 
Jalan Menteri Supeno No. 13 Manahan, Surakarta. 
2.  Waktu Penelitian 
Pelaksanaan penelitian ini berlangsung selama dua  bulan, mulai tanggal 29 
Januari   2008   sampai  tanggal 28  Maret  2008. Pelaksanaannya pada hari 
Selasa, Rabu, Jumat perlakuannya selama 8 minggu dengan frekuensi latihan 3 
kali dalam seminggu. Perlakuan tiap pertemuannya mengacu pada 2 jam 
perkuliahan ( 100 menit). 
Penentuan waktu latihan dengan frekuensi 3 kali per minggu Latihan 
dilakukan pada jam perkuliahan pembinaan prestasi dan  di luar jam perkuliahan, 
yaitu pada sore hari mulai pukul 15.00 WIB sampai dengan pukul 16. 40 WIB 
untuk hari selasa dan rabu, jum’at.  Secara keseluruhan latihan dilakukan selama 
24 kali pertemuan, ditambah pelaksanaan pree test  2 kali pertemuan dan post test 
sebanyak 1 pertemuan. (jadwal latihan terlampir) 
 
B. Metode Penelitian 
Metode penelitian ini adalah eksperimen lapangan dengan menggunakan 
rancangan faktorial 2X2.  Sutrisno hadi (2000 : 462) menjelaskan disain faktorial 
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adalah suatu pola yang menyediakan kemungkinan bagi penyelidik untuk sekaligus 
menyelidiki pengaruh dari dua jenis variable eksperimen atau lebih.  
Menurut Sudjana (2002:148) eksperimen faktorial adalah eksperimen yang 
menyangkut sejumlah faktor dengan banyak taraf. Penelitian ini menggunakan desain 
eksperimen dua faktor dan dua taraf. Sebuah faktor dikombinasikan atau disilangkan 
dengan semua taraf yang ada dalam eksperimen. Desain faktorial dua atau lebih 
variabel dimanipulasi scara simultan untuk mengetahui pengaruh mesing-masing 
terhadap variabel terikat, disamping pengaruh-pengaruh yang disebabkan oleh 
interaksi antar variabel (Furchan, 1982:362) Secara skematis rancangan penelitian 
tersebut dapat digambarkan pada tabel sebagai berikut: 
Tabel  9. Rancangan Penelitian Faktorial 2 x 2 
 
METODE LATIHAN  (A) 
 
 
KOORDINASI  MATA 
 TANGAN (B) 
 
 
 
 
WEIGHT 
TRAINING 
(A1) 
 
 
 
PLYOMETRIC 
TRAINING 
(A2) 
 
 
TINGGI  (B1) 
 
 
 
A1B1 
 
 
A2B1 
 
 
RENDAH  (B2) 
 
 
 
A1B2 
 
 
A2B2 
 
Keterampilan bermain Baseball 
 
 
Keterangan: 
A1B1 = latihan weight training dengan koordinasi mata tangan  tinggi 
A2B1 = latihan plyometrics dengan koordinasi mata tangan  tinggi 
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A1B2 = latihan weight training dengan koordinasi mata tangan  rendah  
A2B2 = latihan plyometrics dengan koordinasi mata tangan  rendah 
 
C.  Variabel Penelitian 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas (independent) dan 
satu variabel terikat (dependent) dengan perincian sebagai berikut:                  
1. Variabel bebas (independent) 
a.  Variabel manipulatif yaitu:  Metode latihan yang  terdiri dari dua sel variabel: 
1)  latihan berbeban (Weight training) 
2)  latihan plyometric 
b. Variabel bebas dikendalikan (atributif) dalam penelitian ini adalah: 
1)  koordinasi mata tangan  tinggi,  
2)  koordinasi mata tangan rendah. 
2. Variabel terikat (dependent) 
Variable terikat dalam penelitian ini yaitu keterampilan bermain baseball. 
 
D.   Definisi Operasional Variabel 
Definisi operasional variabel dari masing-masing variabel penelitian perlu 
dijelaskan agar supaya tidak menimbulkan bias dan penafsiran yang berbeda. 
1. Latihan Weight training  
Latihan berbeban ini adalah latihan fisik dengan menggunakan  beban baik 
dengan  berat beban sendiri maupun dengan  beban dari luar  yang berupa barbel  atau  
dumbel yang terbuat dari besi atau bahan lain yang keras , yang ditujukan untuk 
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meningkatkan bermacam-macam kemampuan fisik, antara lain daya tahan otot, 
kekuatan otot dan daya ledak otot dilakukan secara berulang-ulang dengan  intensitas  
dan  repetisi tertentu sesuai  program latihan. Jenis  latihan weight training yang 
digunakan dalam penelitian ini menggunakan beban luar , dengan  bentuk  latihan  
antara lain: ). Arm Curl   b). Upright rowing   c). Bench press,  d). Good morning 
exercise,  e). Squat. Semua latihan dilakukan sesuai program latihan yang 
direncanakan. 
 
2.  Latihan Plyometrics 
Plyometrics adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi 
otot yang sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan dinamik atau 
regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Latihan ini ditujukan untuk 
meningkatkan power  (eksplosive). Latihan Plyometric yang disarankan menurut ( 
Chu. D.A.  1992: 70) untuk meningkatkan keterampilan pemain baseball  adalah: a). 
Side throw, b). Overhead throw, c).Lateral jump with two feet, d). Standing long 
jump, e). Alternate bounding with  single arm action . Semua latihan dilakukan sesuai 
program latihan yang direncanakan. 
 
3.  Koordinasi Mata Tangan  
koordinasi mata tangan adalah  kemampuan seseorang untuk merangkaikan 
antara gerak mata saat menerima rangsang dengan gerakan tangan menjadi satu pola 
gerakan tertentu sehingga menghasilkan gerakan yang terkoordinasi, efektif, mulus, 
dan efisien.  Pada penelitian ini koordinasi mata tangan merupakan variabel atributive 
yaitu variabel yang sudah melekat pada pemain.  Pemain diberi perlakuan melempar 
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tangkap bola tenis  ke arah sasaran dengan jarak 2.5 m dengan lemparan bawah 
(under arm) . dilakukan  dengan tangan yang sama dan tangan yang berbeda masing-
masing dilakukan sebanyak 10 kali . Hasilnya dihitung dari lempar tangkap yang 
berhasil. kemudian hasilnya di rangking dari pemain yang mempunyai koordinasi 
mata tangan  tinggi hingga pemain yang mempunyai koordinasi mata tangan    rendah,  
kemudian dibagi menjadi tiga  kelompok, kelompok pemain dengan koordinasi mata 
tangan tinggi, sedang dan rendah. Yang digunakan dalam penelitian ini adalah dua 
kelompok pemain dengan koordinasi mata tangan tinggi dan rendah. 
 
4. Keterampilan Bermain Baseball 
Variabel dependen dalam penelitian ini adalah  keterampilan bermain baseball. 
Keterampilan  yang dimaksud disini adalah hasil yang mampu diraih pemain saat 
melakukan delapan  rangkaian tes keterampilan bermain baseball (Batteray Test) dari 
AHHPERD yang terdiri dari  tes lemparan bola meliputi :  (1). lemparan atas dengan 
sasaran (overhand throw for accuracy), (2). lemparan atas sejauh-jauhnya (overhand 
throw for distance), (3). lemparan atas untuk pelambung bola (overhand pitching) , 
(4). pukulan yang diarahkan (fungo hitting). (5).  tangkapan bola yang bergulir di 
tanah (fielding groundsball),. (6).  tangkapan bola lambung (cating fly ball), (7).  
berlari cepat mengelilingi base (base running). (8). Lempar tangkap bola yang 
dipantulkan ke dinding  secepat-cepatnya  (speed throws).  
Tes keterampilan tersebut dilakukan tiga kali yakni dua kali  tes awal   (test – 
retest) dan satu kali tes akhir. Agar data bisa dianalisis dengan statistik, maka dari 
data yang beragam dimasukkan dalam rumus T- Score. 
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E. Populasi dan Sampel Penelitian 
 
1. Populasi 
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain putra Pembinaan baseball 
Surakarta Tahun 2007, sebanyak 50 orang yang terdiri dari  mahasiswa pemain   
PP. Softball  Baseball JPOK FKIP UNS Surakarta. 
2.  Sampel Penelitian 
       Sampel dalam penelitian ini adalah pemain putra Pembinaan Baseball 
JPOK FKIP UNS surakarta. Besar sampel  40 orang, diperoleh dengan teknik 
purposive random sampling, yaitu dari jumlah populasi yang ada untuk menjadi 
sampel harus memenuhi ketentuan-ketentuan sebagai berikut: 
a. Berjenis kelamin laki-laki 
b. Berminat  untuk mengikuti latihan berbeban dan Plyometric 
c. Sehat jasmani dan rohani 
d. Bersedia menjadi sampel penelitian. 
Untuk menentukan jumlah sampel  dilakukan  dilakukan  tes dengan tes 
koordinasi mata tangan (lempar tangkap bola tenis), selanjutnya menentukan 
besarnya sampel  setelah populasi dilakukan tes maka dari besarnya populasi  di 
range  lalu dibagi  atas tiga kelompok yaitu   tingkat koordinasi mata tangan 
tinggi, sedang dan rendah.  10 pemain yang memiliki tingkat koordinasi mata 
tangan sedang tidak diikut sertakan , sehingga besar pemain yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah  40 pemain putra yang terdiri dari 20 pemain yang 
memiliki kemampuan koordinasi mata tangan tinggi, dan 20 pemain yang 
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memiliki koordinasi mata tangan rendah. Selanjutnya 20 pemain  yang memiliki 
koordinasi mata tangan tinggi dan yang memiliki koordinasi mata tangan rendah 
masing–masing dibagi menjadi dua kelompok dengan cara diundi (random), yaitu 
10 pemain yang mendapatkan latihan berbeban dan 10 pemain sebagai kelompok 
yang mendapatkan latihan plyometrics . 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara tes dan 
pengukuran beberapa variabel penelitian, yang seterusnya dilakukan uji coba untuk 
mencari reliabilitas tes. 
1 Data koordinasi mata tangan  
Data ini diperoleh dengan melakukan tes lempar tangkap bola dari  
Pemanduan Bakat Olahraga Model Sport Search oleh M. Furqon H et.al  ( 1999 : 57-
58).  Petunjuk pelaksanaan tes terlampir 
2.  Data Keterampilan bermain baseball dan baseball. 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini diambil dengan melakukan 
batery test keteramipan baseball dan baseball dari AAHPERD (1966a – 1966b  oleh 
Barry Johnson & Jack K Nelsen  (Fourth Edition) th. 1997 dan Don R. Kirkendal 
et.al. 1980 hal: 177-180) Data Keterampilan bermain baseball dari.  diukur sebanyak 
2 kali yaitu, pada awal  sebelum diberikan perlakuan subyek melakukan pre-test 
kemudian dicari reliabilitasnya dengan rumus product moment  (Sujana , 1992 : 369)  
sebagai berikut: 
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      N. SXY - SX. SY            
                    rxy = 
    {N. SX² - (SX)² } { N. SY² - (SY)²}}     
 
dan setelah diberi perlakuan post-test, petunjuk pelaksanaan tes terlampir. 
 
G. Hasil Reliabilitas 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes dilakukan uji reliabilitas pada tes 
awal dan tes akhir keterampilan  bermain baseball.  Hasil uji reliabilitas data 
keterampilan  bermain baseball kemudian dikategorikan, dengan menggunakan 
program  tabel koefisien korelasi dari Book Walter yang dikutip Mulyono B. 
(1999:22), yaitu : 
 
Tabel 10:  Range Kategori Reliabilitas 
 
Kategori Reliabilita 
Baik Sekali 0,90 – 1,00 
Baik  0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
 
 
Adapun hasil uji reliabilitas data  keterampilan  bermain baseball pada penelitian 
ini adalah sebagai berikut : 
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Tabel 11:  Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
 
Item tes Reliabilita Kategori 
(1) Koordinasi mata-tangan 0,81 Baik  
(2) Overhand throw for accuracy 0,83 Baik  
(3) Overhand pitching 0,83 Baik  
(4) Overhand throw for distance 0,91 Baik Sekali 
(5) Fungo hitting 0,85 Baik  
(6) Base running 0,89 Baik  
(7) Filding grounds 0,86 Baik  
(8) Catching flyball 0,81 Baik  
(9) Speed throw 0,93 Baik Sekali 
 
H. Teknik Analisis Data 
1.  Uji Prasarat Analisa 
      a.  Uji Normalitas  
Untuk menguji normalitas data digunakan teknik Lilifors dari Sudjana 
(2002:466). Pada taraf signifikansi α = 0,05 kriteria pengujian yang digunakan 
adalah jika Lo < Lt, maka data memiliki distribusi normal, adapun  langkah-
langkah sebagai berikut : 
    1). Mencari simpangan baku dengan rumus : 
S
xi
zi =  
    2). Peluang angka baku menggunakan daftar normal dengan rumus  
n
  Zi  yangzn . z3,z2,z1, Banyaknya   
 Szi
<¼
=   
3)  Harga mutlak dihitung dengan rumus : 
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F = (Zi) – S(Zi) 
 b.  Uji Homogenitas 
uji homogenitas data digunakan untuk menguji kesamaan varians antara 
dua kelompok yang dibandingkan. Untuk menghitung uji homogenitas data 
digunakan rumus uji Bartlett pada taraf signifikansi α = 0,05   (Sudjana, 1995 : 
261). kriteria pengujian yang digunakan adalah apabila X2h < dari X
2
t pada 
taraf signifikansi α = 0,05   yang berarti penyebaran data dalam penelitian 
tersebut bersifat homogen, adapun langkah-langkahnya adalah sebagai berikut: 
1.  Menghitung varians gabungan dari tiap kelompok pemain  
 
  Σ x2 – (Σx)2      
S2   =      n 
            n - 1   
 
            B  = (log S2) å (ni-1)   
2.  Menghitung nilai χ2hitung dengan nilai χ2tabel ( = 0,05;3 )   
3.  Membuat kesimpulan 
Jika  χ2hitung < χ2tabel. Maka dengan demikian hipotesis nol diterima. Yang 
berarti bahwa varians dari kelompok-kelompok pemain tersebut homogen. 
 
2.   Uji Hipotesis 
 a.  Anava Rancangan Factorial 2 X 2 
Selanjutnya  dilakukan uji hipotesis yang diajukan untuk mengolah data 
yang berupa angka sehingga dapat ditarik keputusan logis. Pengajuan 
digunakan teknik ANAVA dengan taraf signifikansi  α =  0,05 Dari hasil 
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penghitungan data akan dilakukan analisis varians dengan rumus sebagai 
berikut : 
1. ∑Y2  =   Σ X2tot      
         
2. RY  =    Σ X2tot  
          N      
         
3. Jab  = X 
2 
1+ X 
2 
2+ X 
2 
3+ X 
2 
4   _Ry 
   n.sel 
         
4. Ay  = Σ X2A1 + Σ X2A2  _  Ry 
   n.A  
        
5. By  = Σ X2B + Σ X2B   __ Ry 
                                 n.B       
      
6. ABy =   JAB  - (RJKA   - RJKB  )  
        
 
7. Ey   =    Y 
2   - R y  - J AB  
                                     
 
8.      FA  =     RJKA    
               RJKE  
 
9.      FB   =     RJKB    
               RJKE  
 
10.    FAB =     JKAB   
               RJKE 
Tabel 12 : Ringkasan Anava untuk Menghitung Eksperimen Faktorial 2 X 2 
 
Sumber Variasi Dk JK RJK Fo 
Rata-rata Perlakuan 
A 
B 
AB 
1 
a – 1 
b-1 
(a-1) (b-1) 
Ry 
Ay 
By 
Aby 
R 
A 
B 
AB 
 
A/B 
B/E 
AB/E 
Kekeliruan Ab(n-1) Ey E  
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Keterangan : 
 A   =    Kelompok berdasarkan Metode latihan yang dilakukan . 
 B  =   Kelompok  berdasarkan tinggi dan rendahnya koordinasi mata 
tangan.  
AB = Interaksi antara kelompok metode latihan  dengan tinggi-
rendahnya koordinasi mata tangan . 
 
b. Uji Rata-rata Rentang Newman-Keuls 
 
Uji rata-rata setelah Anava adalah  pengujian  perbandingan nilai-nilai 
rata-rata yang berbeda-beda secara signifikan dari hasil penghitungan Anava. 
Pengujian rata-rata setelah Anava digunakan Uji Rentang Newman-Keuls. 
Adapun langkah-langkah yang perlu ditempuh  sebagai berikut : 
1. Mengurutkan nilai-nilai perlakuan dari yang paling kecil ke yang besar. 
2. Menghitung kekeliruan baku rata-rata tiap perlakuan, menggunakan rumus 
: 
                                 RJKE(kekeliruan) 
Sy   =                ni 
 
3. Menghitung RST (Rentang Signifikan Terkecil). Untuk uji Newman-
Keuls, diambil v = dk dari RJKE dan p = 2,3,...k. Dengan α = 0,05 dan v = 
36, maka RST dihitung dengan mengalikan antara p dan S. 
4. Menguji signifikansi tidaknya antara selisih dua rerata dengan nilai RST, 
jika selisih-selisih yang didapat lebih besar daripada RST-nya masing-
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masing, maka disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 
antara rata-rata perlakuan. signifikan pada P  £ 0,05. 
      Keterangan : 
A  =  Taraf Faktorial A 
B  =  Taraf Faktorial B 
n =  Jumlah Pemain 
5. Kriteria Pengujian Hipotesis 
       Jika F >  F (1-a) ( V1 – V2), maka hipotesis nol ditolak 
       Jika F < F (1-a) (V1 –V2), maka hipotesis nol diterima dengan : 
       dk pembilang V1 (k-1) dan dk V2 (n1 + …… nk – k) a = taraf 
signifikansi untuk pengujian hipotesis. 
6). Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k selisih 
rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil  kedua dengan RST untuk p = (k-1), 
dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-rata terbesar kedua 
rata-rata  terkecil dengan RST untuk p = (k-1), selisih rata-rata terbesar dan 
rata-rata terkecil kedua dengan RST p = (k-2), dan seterusnya. Dengan jalan 
begini semuanya akan ada ½ k (k-1) pasangan yang harus dibandingkan. Jika 
selisih yang didapat lebih besar daripada RST-nya masing-masing, maka 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan diantara rata-rata 
perlakuan. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
Dalam bab ini disajikan mengenai hasil penelitian beserta interpretasinya. 
Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang dilakukan pada 
tes awal dan tes akhir  keterampilan  bermain baseball. Berturut-turut berikut 
disajikan mengenai deskripsi data, uji persyaratan analisis, pengujian hipotesis dan 
pembahasan hasil penelitian. 
 
A. Deskripsi Data 
 
Deskripsi hasil analisis data hasil tes keterampilan  bermain baseball yang 
dilakukan sesuai dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai berikut: 
Tabel 13:Deskripsi Data Hasil Tes Keterampilan  Bermain Baseball Tiap Kelompok 
Berdasarkan Pengunaan Metode Latihan dan Tingkat Koordinasi Mata-
Tangan  
 
Perlakuan Tingkat 
Koordinasi 
mata-tangan 
Statistik Hasil 
Tes  
Awal 
Hasil 
Tes  
Akhir 
Peningkatan 
Jumlah 3895 4515 620 
Rerata 389.500 451.500 62.000 
 
Tinggi 
SD 35.106 37.673 15.000 
Jumlah 3549 4203 654 
Rerata 354.900 420.300 65.400 
 
 
Metode latihan 
dengan weight 
training 
 
Rendah 
SD 31.072 36.028 14.773 
Jumlah 3697 4591 894 
Rerata 369.700 459.100 89.400 
 
Tinggi 
SD 34.395 38.318 13.836 
Jumlah 3454 4092 638 
Rerata 345.400 409.200 63.800 
 
 
Metode latihan 
dengan Plyometric  
Rendah 
SD 23.419 25.039 10.619 
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Gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata keterampilan  bermain baseball maka 
dapat dibuat histogram perbandingan nilai-nilai sebagai berikut: 
0
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Gambar 17.  Histogram Nilai Rata-rata Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Keterampilan  
Bermain Baseball Tiap Kelompok Berdasarkan Penggunaan Metode 
Latihan dan Tingkat Koordinasi Mata-Tangan 
 
WT = Kelompok metode latihan dengan weight training  
P   = Kelompok metode latihan Plyometric 
KMT T  = Kelompok koordinasi mata-tangan tinggi 
KMT R  = Kelompok koordinasi mata-tangan rendah 
 =  Hasil tes awal 
 =  Hasil tes akhir 
 
Masing-masing sel (kelompok perlakuan) memiliki peningkatan yang berbeda. 
Nilai rata-rata peningkatan keterampilan  bermain baseball yang dicapai tiap 
kelompok perlakuan disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut: 
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Gambar 18.  Histogram Nilai Rata-rata Peningkatan Keterampilan  Bermain Baseball 
Pada Tiap Kelompok Perlakuan. 
 
Keterangan : 
KP1  = Kelompok metode latihan dengan weight training  pada tingkat  koordinasi 
mata-tangan tinggi 
KP2 = Kelompok metode latihan dengan weight training  pada tingkat  koordinasi 
mata-tangan rendah 
KP3  = Kelompok metode latihan dengan Plyometric memiliki koordinasi mata-
tangan tinggi 
KP4  = Kelompok metode latihan dengan Plyometric pada tingkat  koordinasi mata-
tangan rendah 
 
Jika antara kelompok pemain yang mendapat metode latihan dengan weight 
training dan Plyometric dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok 
perlakuan dengan Plyometric memiliki peningkatan keterampilan  bermain baseball 
sebesar 12.90 yang lebih baik dari pada kelompok metode latihan dengan weight 
training. 
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Jika antara kelompok pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi dan 
rendah dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok pemain yang memiliki 
koordinasi mata-tangan tinggi memiliki peningkatan keterampilan  bermain baseball 
sebesar 11.10 yang lebih baik dari pada kelompok pemain yang memiliki koordinasi 
mata-tangan rendah. 
 
 
B. Pengujian Persyaratan Analisis 
 
1. Uji Normalitas 
 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji normalitas 
data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 
Tabel 14 :  Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
 
Kelompok 
Perlakuan 
N M SD Lhitung Ltabel 5% Kesimpulan 
KP1 10 62.000 15.000 0.1413 0.258 Berdistribusi Normal 
KP2 10 65.400 14.773 0.1964 0.258 Berdistribusi Normal 
KP3 10 89.400 13.836 0.1159 0.258 Berdistribusi Normal 
KP4 10 63.800 10.619 0.0920 0.258 Berdistribusi Normal 
 
    Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP1 diperoleh nilai Lo = 0.1413. 
Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf signifikansi 
5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP1 termasuk 
berdistribusi normal.  
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Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP2 diperoleh nilai Lo = 0.1964, 
yang ternyata lebih kecil dari angka batas penolakan  hipotesis nol menggunakan 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada 
KP2 termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   
KP3 diperoleh nilai Lo = 0.1159. Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas 
penolakan menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa data pada KP3 termasuk berdistribusi normal. Adapun dari hasil 
uji normalitas yang dilakukan pada KP4 diperoleh nilai Lo = 0.0920, yang ternyata 
juga lebih kecil dari angka batas penolakan  hipotesis nol menggunakan signifikansi 
5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP4 juga 
termasuk berdistribusi normal. 
 
 
2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas pada penelitian ini dilakukan 
dengan uji Bartlet. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 2 
adalah  sebagai berikut: 
 
Tabel 15:  Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
∑ Kelompok Ni SD2gab χ2o χ2tabel 5% Kesimpulan 
4 10 186.86 1.259 7.81 Varians homogen 
 
Dari hasil uji homogenitas diperoleh nilai χ2o = 1.259. Sedangkan dengan K - 1 
= 4 – 1 = 3, angka χ2tabel 5% = 7,81, yang ternyata bahwa nilai χ2o = 1.259 lebih kecil 
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dari χ2tabel 5% = 7.81. Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara kelompok dalam 
penelitian ini memiliki varians yang homogen. 
 
D. Pengujian Hipotesis 
 
Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 
interprestasi analisis varians. Uji rentang Newman-Keuls ditempuh sebagai langkah-
langkah uji rata-rata setelah Anava. Berkenaan dengan hasil analisis varians dan uji 
rentang Newman-Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus diuji. Urutan pengujian 
disesuaikan dengan urutan hipotesis yang dirumuskan pada bab II.  
Hasil analisis data, yang diperlukan untuk pengujian hipotesis sebagai berikut: 
Tabel 16.: Ringkasan Nilai Rata-rata Keterampilan  Bermain Baseball Berdasarkan 
Penggunaan Metode Latihan dan Tingkat Koordinasi Mata-Tangan 
 
 
A1 
 
A2 
           Variabel 
 
Rerata Keterampilan 
 bermain baseball 
B1 B2 B1 B2 
Hasil tes awal 389.50 354.90 369.70 345.40 
Hasil tes akhir 451.50 420.30 459.10 409.20 
Peningkatan 62.00 65.40 89.40 63.80 
 
 
Keterangan : 
A1  = Metode latihan dengan weight training . 
A2  = Metode latihan dengan Plyometric. 
B1  = Kelompok pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi  
B2 = Kelompok pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah 
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Tabel 17 : Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Penggunaaan Metode Latihan (A1 
dan A2)  
  
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
A 1 1664.10 1664.10 8.015 4.11 
Kekeliruan 36 7474.40 207.62     
 
 
Tabel 18: Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Tingkat Koordinasi Mata-Tangan 
(B1 dan B2) 
  
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
B 1 1232.10 1232.10 5.934 4.11  
Kekeliruan 36 7474.40 207.62     
 
 
Tabel 19 : Ringkasan Hasil Analisis Varians Dua Faktor 
  
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
Rata-rata           
Perlakuan 1 196840.90 196840.90     
A 1 1664.10 1664.10 8.015 4.11 
B 1 1232.10 1232.10 5.934   
AB 1 2102.50 2102.50 10.127   
Kekeliruan 36 7474.40 207.62     
Total 40 209314.00       
 
 
 
Tabel   20 : Ringkasan Hasil Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Analisis Varians 
 
KP     A1B1   A2B2   A1B2   A2B1   RST 
  Rerata   62.00   63.80   65.40   75.70     
A1B1 62.00    -   1.800   3.400   13.700 * 13.1685 
A2B2 63.80        -   1.600   11.900   15.8568 
A1B2 65.40            -   10.300   17.4972 
A2B1 75.70                -     
 
 
Keterangan : 
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Yang bertanda * signifikan pada P  £ 0,05. 
Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat dilakukan pengujian hipotesis 
sebagai berikut: 
 
1. Pengujian Hipotesis I 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan dengan weight 
training  memiliki peningkatan yang berbeda dengan metode latihan Plyometric. Hal 
ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 8.015 > Ftabel = 4.11 pada signifikansi 5%. Dengan 
demikian hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa ada perbedaan pengaruh 
antara metode latihan dengan menggunakan weight training dan plyomertrik terhadap 
keterampilan bermain baseball. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata 
metode latihan Plyometric  memiliki peningkatan yang lebih baik dari pada metode 
latihan dengan weight training, dengan rata-rata peningkatan masing-masing yaitu 
23.400 dan 27.100 
 
2. Pengujian Hipotesis II 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain yang memiliki koordinasi 
mata-tangan tinggi memiliki peningkatan keterampilan  bermain baseball yang 
berbeda dengan pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah. Hal ini 
dibuktikan dari nilai Fhitung = 5.934 > Ftabel = 4.11 pada signifikansi 5%.. Dengan 
demikian hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa ada perbedeaan pengaruh 
antara  pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi  dan rendah terhadap  
keterampilan  bermain baseball.  Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata 
pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi memiliki peningkatan 
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keterampilan  bermain baseball yang lebih baik dari pada pemain yang memiliki 
koordinasi mata-tangan rendah, dengan rata-rata peningkatan masing-masing yaitu 
27.300 dan 23.200. 
 
3. Pengujian Hipotesis III 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi antara perbedaan metode 
latihan dan tingkat koordinasi mata-tangan pemain sangat bermakna. Karena Fhitung = 
10.127 > Ftabel = 4.11 pada signifikansi 5%.. Dengan demikian hipotesa nol (Ho) 
ditolak. Yang berarti bahwa ada interaksi antara metode latihan dengan menggunakan 
weight training, dan menggunakan plyomertrik dan koordinasi mata tangan terhadap 
keterampilan bermain baseball.  
 
E . Pembahasan Hasil Penelitian 
 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian 
hipotesis telah menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu : (a) ada 
perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian (b) ada 
interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi dua faktor. 
Kelompok kesimpulan analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai berikut: 
 
1. Perbedaan Pengaruh Metode Weight training  dan Plyometric Terhadap 
Keterampilan  Bermain Baseball 
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Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan pengaruh yang 
nyata antara kelompok pemain yang mendapatkan metode latihan dengan weight 
training dan kelompok pemain yang mendapatkan metode latihan Plyometric 
terhadap peningkatan keterampilan  bermain baseball. Pada kelompok pemain yang 
mendapat metode latihan Plyometric mempunyai peningkatan keterampilan  bermain 
baseball yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok pemain yang mendapat 
metode latihan weight training.  
Gerakan-gerakan keterampilan bermain baseball memiliki tipe cepat dan 
eksplosif. Agar pemain dapat menguasai keterampilan bermain baseball dengan baik, 
maka kondisi fisik harus disiapkan sesuai kebutuhan. Latihan Plyometric merupakan 
latihan yang sangat efektif untuk meningkatkan kemampuan bergerak cepat dan 
eksplosif. Latihan Plyometric mengembangkan unsur kondisi fisik yang diperlukan 
untuk menunjang keterampilan bermain baseball. Latihan keterampilan bermain 
baseball dengan metode Plyometric lebih memungkinkan pemain untuk untuk 
menguasai keterampilan bermain baseball.  
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 
perbandingan rata-rata peningkatan persentase keterampilan  bermain baseball yang 
dihasilkan oleh metode latihan Plyometric lebih baik 12.90 dari pada dengan weight 
training. 
 
2. Perbedaan Pengaruh Koordinasi Mata-Tangan Tinggi dan Rendah Terhadap 
Keterampilan  Bermain Baseball 
 
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan pengaruh yang 
nyata antara kelompok pemain dengan koordinasi mata-tangan tinggi dan koordinasi 
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mata-tangan rendah terhadap keterampilan  bermain baseball. Pada kelompok pemain 
dengan koordinasi mata-tangan tinggi mempunyai peningkatan keterampilan  bermain 
baseball lebih baik dibanding kelompok pemain dengan koordinasi mata-tangan 
rendah. Pada kelompok pemain koordinasi mata-tangan tinggi memiliki potensi yang 
lebih baik dari pada pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah.  
Koordinasi mata-tangan adalah kemampuan seseorang dalam mengintegrasikan 
antara gerakan mata (pandangan) dengan gerakan tangan secara efektif. Gerakan 
keterampilan  bermain baseball termasuk gerakan yang cukup kompleks, sebab 
gerakan keterampilan  bermain baseball merupakan gabungan beberapa gerakan yang 
harus dilakukan secara terpadu dan selaras. Koordinasi mata-tangan merupakan 
modalitas untuk melakukan latihan keterampilan  bermain baseball. Keberhasilan 
keterampilan  bermain baseball dipengaruhi oleh kemampuan pemain untuk  
melakukan gerakan secara terpadu dan selaras. Koordinasi mata-tangan dapat 
menunjang keberhasilan belajar keterampilan  bermain baseball, karena dengan 
koordinasi mata-tangan yang baik, pemain dapat mengontrol gerakan-gerakan yang 
dilakukan sehingga menjadi lebih akurat. Pemain yang memiliki koordinasi mata-
tangan tinggi memiliki kemampuan untuk lebih cepat menguasai keterampilan  
bermain baseball, dari pada pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah. 
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 
perbandingan rata-rata peningkatan keterampilan  bermain baseball pada pemain yang 
memiliki koordinasi mata-tangan tinggi 11.10 yang lebih baik dari pada kelompok 
pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah. 
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3. Interaksi Antara Metode Latihan dan Koordinasi Mata-Tangan Terhadap 
Keterampilan  Bermain Baseball 
 
Dari tabel 14 ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak bahwa faktor-
faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang nyata. 
Untuk kepentingan pengujian bentuk interaksi AB terbentuklah tabel 21 dibawah ini. 
 
Tabel 21:   Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor, A dan B 
Terhadap Keterampilan  Bermain Baseball. 
 
Faktor A = Metode latihan 
Taraf A1 A2 Rerata A1 – A2 
B1 62.0 89.4 75.7 27.4 
 
B = Koordinasi 
mata-
tangan 
B2 
65.4 63.8 64.6 
1.6 
Rerata 63.7 76.6  11.10 
B1 – B2     3.4 25.6 12.90 - 
 
 
Interaksi antara dua faktor penelitian dapat dilihat pada gambar berikut: 
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 117 
0
20
40
60
80
100
B1 B2
Series1
Series2
 
 
 
Gambar 19.Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Peningkatan Keterampilan  
Bermain Baseball 
 
Keterangan : 
: A1 = Metode latihan dengan weight training  
: A2 = Metode latihan dengan Plyometric. 
: B1 = Koordinasi mata-tangan tinggi  
: B2 = Koordinasi mata-tangan rendah 
 
Atas dasar gambar 19 di atas, bahwa bentuk garis besarnya nilai perubahan 
keterampilan  bermain baseball adalah bersilangan. Garis tersebut memiliki suatu titik 
pertemuan antara penggunaan metode dalam metode latihan dan koordinasi mata-
tangan. Gambar tersebut menunjukkan bahwa koordinasi mata-tangan memiliki 
pengaruh signifikan terhadap hasil latihan keterampilan.Berarti terdapat interaksi 
yang signifikan diantara keduanya.  
Kefektifan penggunaan metode dalam latihan keterampilan  bermain baseball 
dipengaruhi oleh tinggi rendahnya koordinasi mata-tangan yang dimiliki pemain. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai, ternyata pemain yang memiliki koordinasi 
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mata-tangan tinggi memiliki peningkatan keterampilan  bermain baseball yang besar 
jika menggunakan metode latihan Plyometric. Pemain yang memiliki koordinasi 
mata-tangan rendah lebih baik jika dilatih dengan weight training. Hal ini 
kemungkinan disebabkan karena latihan Plyometric  memiliki pengaruh positif 
dengan kecepatan, sehingga berbanding terbalik dengan ketepatan yang dihasilkan 
oleh tingkat koordinasi mata tangan pemain, sedangkan latihan weight training  
memiliki pengaruh positif terhadap kekuatan  sehingga mendukung peningkatan 
ketepatan  pemain yang terwujud dalam peningkatan  koordinasi mata tangan pemain. 
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BAB V 
PENUTUP  
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 
diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan dengan weight 
training  dan Plyometric dalam meningkatkan keterampilan  bermain baseball.  
Pengaruh metode latihan Plyometric  lebih baik dari pada weight training dalam 
meningkatkan keterampilan  bermain baseball. 
2. Ada perbedaan hasil keterampilan  bermain baseball yang signifikan antara 
pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi dengan pemain yang 
memiliki koordinasi mata-tangan rendah  . Peningkatan keterampilan  bermain 
baseball pada pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi lebih baik dari 
pada yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah. 
3. Terdapat interaksi yang signifikan antara metode latihan dan koordinasi mata-
tangan terhadap keterampilan  bermain baseball.  
a. Pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan tinggi lebik cocok jika dilatih 
dengan metode latihan Plyometric 
b. Pemain yang memiliki koordinasi mata-tangan rendah lebih cocok jika dilatih 
dengan metode weight training. 
 
B. Implikasi 
Berdasarkan kesimpulan yang telah diambil maka  konsekwensi logis dari hasil 
penelitian ini dapat dijelaskan bahwa latihan fisik (weight training dan plyometrics) 
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memberikan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan bermain baseball. 
Tinggi dan rendahnya koordinasi mata tangan yang dimiliki pemain memberikan 
perbedaan yang signifikan pula terhadap keterampilan bermain baseball. Hal ini 
menujukkan bahwa setiap variabel penelitian memiliki implikasi baik secara bersama-
sama atau sendiri-sendiri terhadap peningkatan keterampilan bermain baseball. Atas 
dasar itulah dapat dikemukakan implikasinya sebagai berikut: 
  Secara umum dapat dikatakan bahwa metode latihan fisik weight training dan 
plyometrics merupakan cara untuk mengembangkan sistem latihan terhadap proses 
latihan yang menghasilkan terjadinya peningkatan prestasi secara optimal. Dikatakan 
bahwa metode latihan fisik secara keseluruhan dapat meningkatkan keterampilan 
bermain baseball. Hasil penelitian ini dapat dipertanggung jawabkan secara ilmiah 
berdasarkan fakta-fakta yang ada, oleh karena itu, pelatih dan para pembina dapat 
menerapkan hasil penelitian ini dalam melakukan proses pembelajaran atau latihan. 
Metode latihan weight training dan plyometrics yang disajikan merupakan bentuk 
latihan fisik dengan perlengkapan yang sederhana . Dengan menyajikan bentuk 
pembebanan yang berbeda merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan 
kemampuan kondisi fisik melalui proses adaptasi fisiologis yang sistimatis dan 
berkesinambungan, sebagai bentuk latihan yang bervariasi dan tetap pada koridor 
upaya untuk meningkatkan latihan.  
Latihan fisik plyometrics ternyata memberikan pengaruh yang lebih baik 
dalam meningkatkan hasil keterampilan bermain baseball. Kebaikan latihan fisik  
dengan plyometrics ini dapat dipergunakan sebagai solusi bagi pengajar dan pelatih 
dalam upaya meningkatkan hasil keterampilan bermain baseball. Berkenaan dengan 
penerapan kedua bentuk penggunaan metode latihan fisik tersebut , masih ada faktor 
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lain yaitu koordinasi mata tangan hasilnya menunjukkan bahwa ada perbedaan 
peningkatan hasil keterampilan bermain baseball yang sangat signifikan antara 
pemain yang memiliki koordinasi mata tangan tinggi dan rendah. Hal ini 
mengisyaratkan kepada pengajar dan pelatih, dalam upaya peningkatan keterampilan 
bermain baseball hendaknya memperhatikan faktor koordinasi mata tangan. 
  Lebih lanjut secara teori, pelatih, dan Pembina olahraga baseball dapat 
menentukan alternatife untuk  peningkatan keterampilan bermain baseball. secara 
praktis hasil penelitian ini dapat dijadikan salah satu indikator  untuk penyusunan 
program pelatihan, dan untuk menemukan dosis yang tepat berdasarkan karakteristik  
pemain dalam melakukan latihan fisik 
 
C. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini maka kepada pelatih pembinaan prestasi 
baseball, khususnya di JPOK FKIP UNS  diberikan saran-saran sebagai berikut: 
1. Metode latihan Plyometric memiliki pengaruh yang lebih baik dalam 
meningkatkan  keterampilan  bermain baseball, maka sebaiknya metode 
Plyometric dipilih oleh pelatih dalam upaya meningkatkan keterampilan Pemain 
Baseball JPOK FKIP UNS Tahun 2008. 
2. Penerapan penggunaan metode latihan untuk meningkatkan keterampilan  
bermain baseball, perlu memperhatikan faktor koordinasi mata-tangan.   
3. Dalam latihan keterampilan dasar bermain baseball kepada pemain  yang 
memiliki koordinasi tinggi, hendaknya pelatih menggunakan metode Plyometric. 
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Penelitian 
                        
3 Seminar Proposal 
penelitian 
                        
4 Revisi proposal 
& ijin penelitian 
                        
5 Persiapan 
Penelitian  
                        
6 Pelaksanaan 
penelitian 
                        
7 Analisis data & 
Penyusunan 
laporan penelitian 
                        
8 Ujian Tesis 
 
                        
9 Revisi Tesis 
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Lampiran :17 
 
Dosis latihan yang digunakan untuk latihan circuit: 
Program Latihan Weight Training 
 
Rekavery 
Minggu Hari Pertemuan Intensitas Repetisi Set tiap 
stasiun 
Antar 
circuit 
TES AWAL : KETERAMPILAN BERMAIN BASEBALL 
I 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
1 
2 
3 
 
50% 
 
10 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
II 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
4 
5 
6 
 
55% 
 
10 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
III 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
7 
8 
9 
 
60% 
 
10 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
IV 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
10 
11 
12 
 
65% 
 
10 
 
5 
 
1 
menit 
 
4 
menit 
V 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
13 
14 
15 
 
65% 
 
10 
 
5 
 
1 
menit 
 
4 
menit 
VI 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
16 
17 
18 
 
70% 
 
10 
 
5 
 
1 
menit 
 
4 
menit 
VII 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
19 
20 
21 
 
70% 
 
10 
 
5 
 
1 
menit 
 
5 
menit 
VIII 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
22 
23 
24 
 
75% 
 
10 
 
6 
 
1 
menit 
 
5 
menit 
TES AKHIR : KETERAMPILAN BERMAIN BASEBALL 
 
Petunjuk latihan: 
1. Latihan dilaksanakan dalam tiga tahap: 
a. Pemanasan 15 menit 
b. Inti (sesuai waktu latihan keseluruhan) 
c. Pendinginan 10 menit 
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2. Awal latihan dilaksanakan  tes uji coba untuk menentukan intensitas beban latihan  
dengan tes mengangkat beban maksimal dengan satu kali angkatan (1RM). 
3. Beban awal latihan 50% dari maksimal dengan irama cepat. 
4. Jenis latihan yang dilakukan adalah:  
a. Arm Curl 
b. Upright rowing 
c. Bench press 
d. Good morning exercise 
e. Squat 
5. Doses latihan ini menurut Pendapat Y Nossek 1982: 81 bahwa ”pembebanan untuk 
latihan power adalah 50% - 75% dari  beban maksimal, repetisi 6-10 kali ulangan, 
jumlah set 4-6 kali, dan  istirahat antar set (interval) 3-5 menit dengan irama 
latihan cepat (eksplosive)”. 
      Dan untuk program circuit dari Fox (1987; ) merujuk petunjuk umum latihan 
sirkuit sebagai berikut : 
a. Frekuensi sebaiknya tida kali tiap minggu 
b. Biasanya sirkuit dilakukan 2-3 kali tiap session 
c. Beban tiap latihan antara 40-50% dari maksimum ulangan tunggal 
d. Jumlah ulangan pada tiap pos 75-100% dari jumlah maksimum yang 
dapat dicapai dari periode kerja. 
e. Periode kerja selama 15-30 detik dan periode istirahat (waktu untuk 
bergantian stasium) antara 15-60 detik. 
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Lampiran : 18 
Program Latihan Plyometrik 
Rekavery 
Minggu Hari Pertemuan Intensitas Repetisi Set tiap 
stasiun 
Antar 
sircuit 
TES AWAL : KETERAMPILAN BERMAIN BASEBALL 
I 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
1 
2 
3 
Tinggi 
 
50% 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
II 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
4 
5 
6 
Tinggi 
 
55% 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
III 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
7 
8 
9 
Tinggi 
 
55% 
 
4 
 
1 
menit 
 
3 
menit 
IV 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
10 
11 
12 
Tinggi 
 
60% 
 
5 
 
1 
menit 
 
4 
menit 
V 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
13 
14 
15 
Tinggi 
 
60% 
 
5 
 
1 
menit 
 
4 
menit 
VI 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
16 
17 
18 
Tinggi 
 
70% 
 
5 
 
1 
menit 
 
5 
menit 
VII 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
19 
20 
21 
Tinggi 
 
70% 
 
5 
 
1 
menit 
 
5 
menit 
VIII 
SELASA 
RABU 
JUM”AT 
22 
23 
24 
Tinggi 
 
75% 
 
6 
 
1 
menit 
 
5 
menit 
TES AKHIR : KETERAMPILAN BERMAIN BASEBALL 
 
Petunjuk latihan: 
1. Latihan dilaksanakan dalam tiga tahap: 
a. Pemanasan 15 menit 
b. Inti (sesuai waktu latihan keseluruhan) 
c. Pendinginan 10 menit 
2.  Awal latihan dilaksanakan  tes uji coba untuk menentukan intensitas beban latihan 
dengan melakukan gerakan : Side throw, Overhead throw, Lateral jump with feet, 
Standing long jump, Alternate bounding with single arm action yang semuanya 
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dilakukan selama 30 detik (beban maksimal). Atau 6-10 kali ulangan . 
3. Beban awal latihan 50% dari maksimal dengan irama cepat. 
4. Jenis latihan yang dilakukan adalah:  
a. Side throw,  
b. Overhead throw,  
c. Lateral jump with feet,  
d. Standing long jump,  
e. Alternate bounding with single arm action 
5. Doses latihan ini menurut Pendapat Y Nossek 1982: 81 bahwa ”pembebanan untuk 
latihan power adalah 50% - 75% dari  beban maksimal, repetisi 6-10 kali ulangan, 
jumlah set 4-6 kali, dan  istirahat antar set (interval) 3-5 menit dengan irama 
latihan cepat (eksplosive)”. 
      Dan untuk program circuit dari Fox (1987; ) merujuk  petunjuk umum latihan 
sirkuit sebagai berikut : 
a. Frekuensi sebaiknya tiga kali tiap minggu 
b. Biasanya sirkuit dilakukan 2-3 kali tiap session 
c. Beban tiap latihan antara 40-50% dari maksimum ulangan tunggal 
d. Jumlah ulangan pada tiap pos 75-100% dari jumlah maksimum yang dapat 
dicapai dari periode kerja. 
e. Periode kerja selama 15-30 detik dan periode istirahat (waktu untuk 
bergantian stasium) antara 15-60 detik. 
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Lampiran : 19 
Bentuk Latihan Berbeban 
Macam Stasiun: 
1. Arm Curl 
2. Good morning exercise 
3. Upright rowing 
4. Squat 
5. Bench press 
 
Dengan dosis latihan  sebagai berikut: 
a. Lama Latihan     : 8 Minggu 
b. Frekuensi Latihan    : 3  Kali Perminggu  
c. Intensitas     :  50% sampai dengan 75% 
d. Jumlah Set    :  4 – 6  Set 
e. Jumlah Repetisi    : 10  Repetisi (Ulangan) 
f. interval istirahat  antar setasiun : 15-60 detik. 
g. Istirahat Interval  Antar sircuit : 3-5 menit  
 
Arm curl 
Otor-otot ” biseps – kepala bagian dalam dan bagian luar, brachialis. 
 
 
Posisi awal : berdiri menghadap mesin, genggaman sempit. 
Gerakan : Gulung kedua telapak tangan ke arah bahu dan miring dari 
pergelangan kaki kearah mesin, jaga agar kedua tumit tetap datar. 
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Seated Rows/Upright Rows 
Region : shoulders 
Primary muscless : Latissimus dorni, trapezius; 
Biceps; deltoids; brachialis; 
brachioradials 
 
Good Morning (bent knee)
Region : Lower back 
Primary muscless : Erector spinae; gluteus 
maximus 
 
Region : shoulders 
Primary muscless : trapezius 
 
Incline / Bench Presses 
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squats 
Region : Upper and lower legs 
Primary muscless : Glutes maximus; quadriceps; 
erector spinae; abdominals 
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Lampiran :20 
Bentuk Latihan Plyometrik 
Macam stasiun: 
1. Side throw 
2. Lateral jump with feet 
3. Overhead throw 
4. Standing long jump 
5. Alternate bounding with single arm action 
 
Dengan ketentuan dosis sebagai berikut: 
Lama Latihan     : 8 Minggu 
Frekuensi Latihan    : 3  Kali Perminggu  
Jumlah Set    :  4 – 6  Set 
Jumlah Repetisi     :  50% - 75%  dari maksimal 
Istirahat Interval  Antar setasiun   :  15-60  detik. 
Istirahat Interval  Antar sircuit     :   3-5 menit 
 
 
Side Throw (p.64) 
Peralatan:  
Bola medicine  dan teman atau dinding  
 
Awalan :  
Bawa bola medicine pada tangan 
kanan, berdiri dengan bahu  
Gerakan: 
Ayun bola kekanan dengan kekuatan 
penuh atau mengayunkan kearah kiri, 
Bola boleh dilemparkan kea rah teman 
atau dilempar ke dinding ( sebagai 
contoh  di sebuah dinding gymnasium). 
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Overhead Throw (p.65) 
Peralatan: 
Medicine ball dan teman atau dinding 
Awalan :  
Berdiri dengan memegang bola 
medicine diatas kepala. 
Gerakan: 
Melangkah kedepan dengan satu kaki 
dan membawa bola serta 
melemparkannya kedepan dengan 
kedua lengan kearah parnernya, atau ke 
suatu jarak tertentu. 
 
`  
Lateral Jump With Two Feet (p.32) 
Peralatan: 
Tidak ada 
Awalan : 
Berdiri dengan kedua kaki selebar bahu 
Gerakan : 
Ayun tungkai kearah samping  sambil 
melompat sejauh mungkin   hingga 
mendarat dengan dua kaki , kemudian 
ayun arah kebalikannya dengan gerakan 
kaki  yang sama.  
 
 
Standing Long Jump (p.31) 
Peralatan : 
Lapangan dengan permukaan yang 
lunak (berpasir atau berumput). 
Awalan : 
Berdiri  dalam posisi semisquat dengan 
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kedua kaki selebar bahu. 
Gerakan : 
Gunakan ayunan  kedua lengan yang 
kuat dan  tekuk  kedua lutut, lompat 
kedepan sejauh mungkin.  
 
 
Alternate Bounding With Single Arm 
Action (p.58) 
Peralatan :  
Tidak ada 
Awalan: 
Ambil sikap berdiri dengan kaki kanan 
ke depan dan kaki kiri dibelakang 
Gerakan : 
Tolakkan kaki kiri dan bawa kedepan, 
dengan lutut ditekuk , paha sejajar 
dengan tanah. Jangkaukan kaki kedepan  
diikuti dengan ayunan  lengan kanan 
kedepan  , pada waktu kaki kiri tiba 
kaki kanan ditekuk   bersiap untuk 
menolak  dengan didikuti ayunan 
lengan kiri kedepan ,  demikian gerakan 
sebaliknya  
 
 
 
 
 
 
 
 136 
Lampiran : 21 
Petunjuk Pelaksanaan  Tes koordinasi Mata - Tangan 
 
Dari : Pemanduan Bakat Olahraga Model Sport Search PUSLITBANG-OR UNS 
(tahun 1999 hal 57-58) 
1. Tujuan : Untuk mengukur kemampuan koordinasi mata-tangan. 
2. Evaluasi : r = 0.97 ( Reliabilitas tes untuk tes lempar tangkap bola dengan 
selang 4 hari. Median perbedaan antar tester 2 tangkapan.  
3. Umur : untuk siswa Sekolah Dasar dan yang lebih tinggi.  
4. Peralatan 
1) Kapur atau pita untuk membuat garis. 
2) Sasaran berbentuk bulat ( terbuat dari kertas karton yang berwarna kontras 
dengan garis tengah 30 cm ).  
3) Pita pengukur panjang meter dengan ketelitian 1 cm. 
4) Bola tenis scukupnya 
5. Prosedur 
1) Sasaran ditempelkan pada tembok dengan bagian bawah sasaran setinggi bahu 
siswa yang melakukan. 
2) Buatlah garis dilantai dengan jarak 2.5 meter dari tembok sasaran dengan 
kapur atau pita 
3) Testee berdiri dibelakang garis batas. 
4) Testee diinstruksikan melempar bola sesuai dengan tangan yang dipilih kearah 
sasaran dan berusaha menagkap bola tersebut dengan tangan yang sama. 
Lemparan dilakukan sebanyak 10 kali. 
5) Percobaan diberikan kepada  testee agar mereka beradaptasi dengan tes yang 
akan dilakukan. 
6) Bola dilempar dengan cara lempar bawah (under arm) dan bola harus 
ditangkap sebelum bola memantul dilantai. 
7) Lempar tangkap dinyatakan berhasil jika bola mengenai sasaran dan testee 
dapat menangkap kola langsung dan sasaran. 
8) Tangkapan dinyatakan berhasil jika bola ditangkap hanya dengan tangan tanpa 
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bantuan anggota badan lain. 
9) Testee tidak diperbolehkan menangkap bola dengan posisi kaki berada di garis 
batas. 
10) Testee mendapat kesempatan melakukan tes 10 kali melempar dan menangkap 
dengan tangan yang sama, selanjutnya testee melakukan lemparan 10 kali 
dengan tangan yang dipilih namun ditangkap dengan tangan yang berbeda. 
11) Testee yang berkaca mata diperbolehkan melakukan tes ini. 
 
6. Pensekoran 
1) Satu lemparan yang mengenai sasaran dan dapat ditangkap dengan benar 
mendapat skoi satu. 
2) Jumlah adalah seluruh skor untuk tangkapan dengan tangan yang sama dan 
dengan tangan yang berbeda.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DINDING 
2,5 m 
Garis batas lemparan 
lantai 
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Lampiran : 22 
Petunjuk Pelaksanaan Tes Keterampilan Baseball 
Tes  diambil dari  AAHPERD 1966a – 1966b  oleh Barry L Johnson & Jack K  
Nelsen  (Fourth Edition) th. 1997 : 299 - 302 dan Don R. Kirkendal et.al. 1980 hal: 
177-180 
 
Objectivitas : Mengukur keterampilan dasar pemain softball & baseball 
pada laki-  laki dan perempuan  
 
Validitas  : Face Validity 
 
Reliabilitas  : .80   untuk  penilaian jarak  dan    .70 untuk akurasi. 
 
 
1. Overhand Throw for  Accuracy 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Bola Baseball secukupnya 
- Roll  meter 
- Tembok sasaran 
· Daerah sasaran berupa 3 pusat lingkaran diameter lingkaran dalam 2 
feet (6,61 m), diameter lingkaran kedua 4 feet (1,22m) dan diameter 
lingkaran terluar 6 feet (1,83 m). 
· Jarak lantai ke lingkaran terluar 3 feet : 0,91m 
· Jarak pelempar ke sasaran 65 feet = (19,8m) 
- Blanko dan alat tulis 
 
b) Petugas  
- Seorang pengamat bola ke sasaran. 
- Seorang pencatat 
 
c) Pelaksanaan 
- Testi melakukan lemparan  overhand dari jarak jauh yang telah ditentukan 
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- Sebelum melakukan tes, testi boleh melakukan percobaan 1-2 kali 
melempar. 
- Lemparan dilakukan 10 kali. 
 
d) Penilaian 
- Tiap lemparan yang mengenai sasaran akan mendapat nilai 
· Lingkaran dalam 3 point 
· Lingkaran kedua 2 point 
· Lingkaran terluar 1 point 
- Jumlahkan nilai hasil lemparan dan nilai total yang mungkin dapat dicapai 
adalah 30 
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2. Overhand Pitching 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Bola baseball secukupnya 
- Roll meter 
- Tembok sasaran 
· Daerah sasaran berupa 2 kotak, kotak luar berukuran 42 x 29 inchi (1,83 x 
0,74 m), kotak dalam berukuran 30 x 17 inchi (0,76 x 0,43m) 
· Jarak tembok lantai ke kotak luar 18 inchi = 0,46 m 
· Jarak pelempar ke sasaran 46 feet (14,02m) 
- Blanko dan alat tulis 
b) Petugas  
- Seorang pengamat bola ke sasaran 
- Seorang pencatat 
c) Pelaksanaan 
- Testi melakukan lemparan underhand pitching 
- Sebelum melakukan tes, testi melakukan percobaan 1 kali 
- Lemparan dilakukan 15 kali. 
d) Penilaian 
- Tiap lemparan yang mengenai sasaran akan mendapat nilai 
· kotak dalam 2 point 
· kotak luar 1 point 
- Jumlahkan nilai hasil 15 lemparan dan nilai total yang dapat dicapai adalah 
30. 
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3. Speed Throw 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Bola baseball 
- Glove 
- Tembok sasaran  
· Jarak pelempar ke tembok sasaran 9 feet (2,74m) 
- Stopwatch 
- Roll meter 
- Blanko dan alat tulis 
 
b) Petugas  
- Seorang pengamat bola 
- Seorang pencatat waktu 
 
c) Pelaksanaan 
- Testi melakukan lemparan overhand dari jarak yang telah ditentukan 
- Sebelum melakukan tes, testi melakukan percobaan 2 kali 
- Setelah bola memantul, testi menangkap bola dengan glove tanpa 
memantul terlebih dahulu ke lantai, kemudian melampar kembali ke 
sasaran. 
- Lemparan dilakukan 15 kali. 
 
d) Penilaian 
- Catat waktu ketika bola pertama dilempar berhenti saat lemparan ke-15. 
 
 
     
9 Feet (2,74M)         Testi 
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4. Fungo Hitting 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Bola baseball secukupnya 
- Stick baseball 
- Lapangan baseball 
- Blanko dan alat tulis 
b) Petugas  
- Seorang pengamat sasaran 
- Seorang pencetak. 
c) Pelaksanaan 
- Testi berdiri di batter box untuk melakukan pukulan. 
- Testi memukul dengan lemparan sendiri dengan sasaran antara base I dan 
base II sebanyak 10 kali, antara base II dan base III sebanyak 10 kali 
- Sebelum melakukan tes, testi melakukan percobaan 10 kali  
- Sebelum melakukan tes, testi melakukan percobaan 2 kali. 
d) Penilaian 
- Bola jatuh didaerah infield mendapat nilai 1 
- Bola jatuh outfield mendapat nilai 2 
- Testi dinyatakan tidak mendapat nilai apabila bola jatuh dilapangan yang 
salah  
- Jumlahkan nilai hasil pukulan dan nilai total yang mungkin dicapai. 
                                                                             
                                                                                        
                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
Keterangan: 
 
Teste (pemukul) 
Jatuhnya bola out field poin 2 
Jatuhnya bola in field poin 1 
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5. Base Running 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Stick baseball 
- Stopwatch 
- Lapangan baseball 
- Blanko dan alat tulis 
 
b) Petugas  
- Seorang pemandu tes 
- Seorang pencatat waktu 
 
c) Pelaksanaan 
- Testi berdiri di batter box siap melakukan ayunan stick. 
- Aba-aba “Ya” stopwatch dihidupkan, testi melakukan ayunan stick 
sebelum mulai berlari menuju base I, base II dan base III kembali ke home 
base. 
- Saat lari kaki harus menyentuh base. 
 
d) Penilaian 
- Catat waktu yang ditempuh mulai dari home base kembali ke home base. 
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6. Fielding Ground Balls 
 
a) Alat dan Perlengkapan 
- Bola baseball secukupnya 
- roll meter 
- lapangan 
- ukuran lapangan 17 x 60 feet (5,18 x 18, 29 m)  
- lapangan dibagi 3 area, panjang area I = 25 feet (7,62 m) area II = 25 feet 
(7,62 m) dan area III = 10 feet (3,05m) 
- Blanko dan alat tulis 
 
b) Petugas  
- Seorang pelempar bola 
- Seorang pengamat bola 
- Seorang pencatat 
 
c) Pelaksanaan 
- Testi berdiri di area III siap menangkap bola dari pelempar 
- Pelempar berdiri dibelakang garis siap untuk melempar bola 
- Pelempar melempar bgola dengan lemparan ground ball/ bola memantul 
ke tanah  
- Pantulan bola harus di area ii dan ditangkap testi di area III 
- Lemparan  dilakukan 20 kali dengan interval lemparan maximal 5 detik 
- Lemparan yang keluar atau tidak memantul di area II harus diulangi. 
- Sebelum melakukan tes, testi melakukan percobaan 2 kali. 
 
d) Penilaian 
- Lemparan yang dapat ditangkap testi mendapat nilai 1, sedangkan 
lemparan yang gagal ditangkap tidak mendapat nilai 
- Jumlahkan  nilai hasil 20 kali lemparan dan nilai total yang dapat dicapai 
adalah 20. 
 
 
trowing line                                         25feef                          50feet                        
 
 
                             x  trower                                                                   A           17              
                        
                             x   tester                                                                 subjec     feet           
 
 
                                                                                                              10feet           
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7. Baseball Throw for Distance 
e) Alat dan Perlengkapan 
- Bola baseball 
- roll meter 
- lapangan 
- 10 buah bendera 
- blanko dan alat tulis 
 
f) Petugas  
- Seorang pengamat jatuhnya bola. 
- Seorang pencatat 
 
g) Pelaksanaan 
- Testi berdiri dibelakang garis lempar. 
- Testi melakukan lemparan sejauh-jauhnya dengan lemparan overhand 
tanpa awalan berlari dan tidak boleh melewati garis lempar. 
- Lemparan dilakukan sebanyak 3 kali. 
 
h) Penilaian 
- Catat jarak lemparan yang dilakukan testi 
- Dari 3 hasil lemparan dibuat rata-rata. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. 
feet 
Lemparan  sejauhnya 
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8. Catching Fly Balls 
 
a. Tesste  berdiri di tengah tengah base 2. 
b. Pelempar berdiri di daerah 5 feet dibelakang home plate lemparkan bola 
melambug dan Tesste berusaha menangkapnya  
c. Pelempar harus melakukan lemparan diatas 8 foot (2.43 m) kecepatan arah 
lemparan diantara dua standar lokasi 5 feet (1.52) didepan homeplate. 
Pelempar harus melempar dengan teratur dan berkecepatan bagus Tesste harus 
siap menangkap bola. Jumlah lemparan 12  kali . 
d. Tesster berdiri dibelakang pemain yang di tes dan menyarankan pelempar 
untuk melemparkan bola kekanan, kekiri atau lurus didaerah catching pada 
tiap-tiap 1-3 lemparan harus pergi kedalam daerah tangkapan. Bola yang tidak 
tertangkap didaerah tangkapan tidak dihitung. 
e. Hasilnya adalah jumlah bola yang berhasil ditangkap dengan benar. 
 
 
 
 
Keterangan: 
 
Penangkap                   Pelempar                  Tester 
 
 
 
Ket :  1 feet = 30,48 Cm      dan     1 inchi = 2,54 Cm 
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Lampiran : 23 
 
 
DOKUMENTASI PENELITIAN 
                                             
                                           
                                                                                                                            
Persiapan Up-Right Rowing            Lateral Jump with  Two Feet        Bent Press 
 
                   
Tes Base Running                           Tes Fungo Hitting                            Tes Koordinasi Mata Tangan   
 
                   
Standing Long Jump                       Alternate Bounding With                 Overhand Pithcing 
              Single Arm Action 
                  
Side Throw                                      Cating Fly Ball                             Overhand Throw For Distance  
 
                  
Squat                                                 Arm Curl & Good Morning         Overhand Throw For Accuracy 
 
